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આપ કેળવણીના વડા તરીકે સ્થાન ભોગવે છે, 
ગુજરાતી ભાષાના સ'પણુ સ'સ્કારી તેસજ મારા 
સ્વર્ગસ્થ પિતાશ્રી તેમજ મારા શિરછત્ર 
ફકાકાશ્રીના આષ શુભેચ્છકછેઃ તથા મારા 
કુટુબ અને મારા પ્રત્યે આપની 
અથાગ લાગણી માટે અને આપના 
બીન અનેક ગુણાથી આડર્ષાઇ 
આ 
લધુ તથ આપની પવીત્ર 
સેવામાં આજ્ઞાથી અપ'સ 
કરી ફૃતાશ થાઉ છુ', 
લી. હુ' છ 
આપ નામદારનેા 
સદાનાો આજ્ઞાંકિત અને ઉપકૃત 
હરદત્ત ગણુપ તરામ ગો શાસ્રી. 


ખૅસ્તાવના. 

- _- વવારિરેૂૂ.... . 
સાર્વજનિક આરેગ્યતાનો વિષય હાલના 
જમાનામાં ઘણુ! મહત્વનો છે. યુરોપાદીક પાક્ષાત્ય 
દશોમાં સુધારાનો પ્રભાવ થવાનુ' એડ સબળ કારણુ 
સાર્વજનિક આરેગ્યતાના નિયમોાતુ' સેવન છે. 
આપણા દેશમાં એવા નિયમોની મહત્વતા દર્શાવ- 
વાની અને એકોક#ણુ કરવાની ગ્રન્થકર્તાની ઈચ્છા 
ઘણા વખતથી હતી. અસલના જમાનામાં સોટા 
શહેરો અને હાલના જમાનામાં નેવામાં આવતી 
પ્રવૃત્તિના અભાવ હતો તેથી સાર્વજનિક આરેગ્યતા 
_આખત આપણુને સાધન ધણા ઓછાં છે. સામાન્ય 
રીતે સર વિષય ચર્ચાવવામાં ઇંગેજી પુસ્તકો અને 
ભાષાનો ઉપચે!ગ એ કારણુથી વછુ કરવામાં આવ્યો 
' છે તેથી નને કોઈ સ્થળે ઇંચેજી શખ્દ્ે જેમના જેમ 
' મુકેલા નેવામાં આવરો તો તે માટે વાંચકવૃન્દ ક્ષમા 

કરશે એવી ગ્રન્થકર્તા આશા રાખે છે. 


4 આ લઘુ પુસ્તક ખાસ એ વિષયના જાણુ- 
' કારથી લખાયુ' નથી તેમ એ વિષયને સ"પૂણુ' 


જ્‌ 


રીતે ચર્ચાવનારૂ' પણુ નથી પર'તુ સામાન્ય વાચક 
વર્ગને એ વિષયમાં પ્રવેશ કરવા ને આ પુસ્તક 
ઉપચોગી થઈ પડશે તે ગ્રન્થકર્તા પોતાની સુરાદ 
પાર પડેફી માનશે. 


આ લઘુ ગ્ર'થના પ્રફ્‌ વગેરે ન્તેવા વગેરેમાં 
મારા પરમ મિત્રો રા. ધીરજલાલ બાળસુકન્દદાસ 
જાગીરદાર અને રા. સેોઓહનલાલ રાંદેરીયા એએઓએ 
શ્રમ લીધો છે તે માટે તેઆનો આભાર માતુ છુ. 


આ લઘુ પુસ્તક છાપવામાં મારા પરમસ્નેહી 
રા. ઠાોકોરદાશ માનસીંગ સેનેજર જેન વિજ્ય 
પ્રિન્ટીંગ પ્રેસ એએ જે શ્રમ લીધોછે અને ઉત્સુ 
કતા બતાવી છે તેને માટે તેઓને ઉપકૃતુ ૪. 
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રોગની ઉત્પત્તિ. 


જ્યારે કોઈ માણસ ખીમાર પડે છે. ત્યારે 
આપણા લોક એમ ધારે છે કે ખીમારી એ ઇશ્વર 
કોપતું' પરિણામ છે. કેટલેક અ'શે એ વાત સત્ય 
છે. પણુ સઘળા જાતની ખીમારીનુ મૂળ કારણુ ઘણે 
ભાગે આપણે પોતેજ હોઈએ છીએ. ઝુદ્ટરલે ઠરાવે- 
લા સામાન્ય નિયમ! બરાખર નહે પાળવાથી આપણે 
તેના ભાગ થઈ પડીએ છીએ. 

ક્ોઈ પણ નાતનો રોગ એ મતુષ્ય જાતને 
ઘણી ડુઃખરૂપ ચૌજ છે. એથી હજારો માણસા 
યુવાન અને વૃદ્ધા તેમજ અસ"“ખ્ય ખાળકે આ હુની- 
આમાંથી ચાલ્યાં જય છે. તેને હરેક રીતે દખાવવે 
એ આપણી ફરજ છે. પણુ તેનુ ખરૂ કારણ શુ' છે. 
તે શોધી કાઢયા વિના તે દખાય નહે જે કારણુ 
થી એ લાગુ પડે એજ આપણે કટ્ઠામાં ક્ટ્ા શત્રુ 
છે. એ શત્રુ એક નથી પણુ અનેક છે. અને તે 
ઘણા નાના અને ભય'કર છે. એ રશત્રઆને આપણે 
રોગના જતુ (ડીસીઝ જસ્સ) કહોએ છોએ. 


૨ 


એ જતુ એક નાતના નથી કેટલાક 
વનસ્પતિના નાનામાં નાના છોડ છે અને કેટલાક 
સજ્ઝવ પ્રાણીછે. દરેક રોગનાં ન«ર્સ્સ જુદાજુદા હોય છે 
અમેરિકન અને ચોના વચ્ચે જેટલે! તફાવત છે 
તેટલેોજ તફાવત જુદાજુદા. રોગના જસસ્‍્સ વચ્ચે 
હોય છે દરેક શેગના જરમ્સથી તેજ રોગની ઉત્પત્તિ 
થાય છે. અર્થાત ક્ષય રોગના જમ્સંથી ટાઇફ્ીઇડ 
ફીવરનોા રોગ ઉત્પન્ન થાય નહિ. 

એ જતુ ઘણા નાના છે. અને તે સૂક્મદર્શક 
ચ'ત્ર વિના દેખાય નહિ એના જેટલી નાની બીજ 
એક વસ્તુ નથી આપણુ' શરીર પરમાણ્‌'નુ 
ખનેલુ* છે. તે ઘણા છે અને એટલાં ખધાં નાના છે કે 
ખુલ્લી આંખે નનેઈ શાકાય નહિ જરમ્સ તો સેલ કરતાં 
પણુ નાના છે. અને તે એકજ સેલનો ખનેલે। છે 
આ દુનીઆમાં માત્ર રોગના જસ્સ થાય છે. એ 
અધા સારે નસીબે આપણુને ઈન કરતા નથો 
કેટલાક તો ઉલટા આપણી ત'ફુરસ્તીને મદદ આપે 
છે એવા નર્મ્સ જમીનને ફળદ્રુપ ખનાવે છે 
માટે તેમની તો વૃદ્ધિ થવીજ ન્ેઇએ જે 
આપણા શરીરમાં દાખલ થઇને આપણી ઉપર 
હક્ષો કરી આપણુને નિરૂપાય કરી નાખે છે તેઓને 
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નાશ થવો આવશ્યક છે «મસ મોટે ભાગે માંદા 
શરીરમાંથી ખહાર નીકળે છે, એ શ્વાસોચ્છવાસમાં 
જે ખીજી રોતે ત'દુરસ્ત માણુસના શરીરમાં દાખલ 
થાય છે અને લેને શેગથી પટકી પાડે છે. 


એવા સધળા જમ્સનાો નાશ કરવામાં આવે 
તો રોગ માત્રનું' નામ રહે નહિ તે નાખુદ કરવાના 
ત્રણુ મુખ્ય રસ્તા નીચે ત્રમાણે--- 


૧ આપાણુ* શરીર એવું ત'દુરસ્ત અને મજ- 
બૂત રાખવું કે તેમાં જર્સ્સ બીલગુલ રહેવાજ પાસે નહિ. 


૨ આપણા શરીરમાં જસ્સેને દાખલ થવા 
દૈવાજ નહે. 


૩ આ ડુનીઆમાં જમ્સને એકઠા થવા દૈવાજ 
નહિ એટલે ગમે તે પ્રકારે તેનો નાશ કરવો. 


આપાણું શરીર ત'દુરસ્ત અને મજખૂત હે'વા 
છતાં બીન કેટલાક સ'જેોગાોથી તેમાં અવકિયા 
થવાને લીધે રોગના જસ્સ શરીરમાં દાખલ થઇને 
' તેમાં વધે છે ને આપણુને માંદા પાડે છે, માટે 
એવી નખળી સ્થિતિમાં આપણું ખાસ સાવચેતી 
રાખવી નેઇએ. 


૪ 
રોગ શી રીતે ફેલાય છે 


સમક ક્્ 
જન ઈ' પણે આગળ કહી ગયા કૈ જર્સ શરી- 
ઝન રમાં દાખલ થાય છે તેથી શગ રલાય 
છે માખી હવાપાણી અને મચ્છર વગેરે જીવજ'તુ- 
ઓનો ફેલાવો કરે છે યાદ ગાખવું કે સઘળા 
શેૈગના જસ્સે શરીરની અ'*ટર દાખલ થતા નથીં 
કેટલાક રોગના જમ્સ એવા છે કે તે મ્હો, ગળ, 
અને નાકની ચામડીપરજ વધે છે અને કેટલાક 
શરીરની અ*દર દાખલથઇને વૃદ્ધિ પામે છે જસ્સને 
આપણા શરીરમાં દાખલ થવાના ત્રણુ માર્ગ છે. 
૧ ખોરાક સાથે ખવાઇ નાય છે ત્થા પાણી 
જેવી વસ્તુમાં પીવાય છે, મચ્છર માંકડ કે ચાંચડના 
કરડવાથી ચામડી વાટે શરીરમાં દાખલ થાય છે. 
તમે પૂછરેો! કે આપણા 'ખોરાકમાં કે પીવાની 
વસ્તુમાં જસ્સ શી રીતે આવતા ઢેશે તો તેના 
જવાખમાં ડહેવાનુ' કે તમને યાદ હશે કે 
જસ્સ જયણા નાના છે. તે એટલા ખધા 
નાના છે ફ્રે જે માત્ર સૂર્યના પ્રકાશના કિરણુમાંજ 
આપણુને દેખાય છે તેની ઉપર પણ, તે હોય છે 
એ રજકણા આપણા ખોરાકને ચૉંટે છે. ખોરાક 


પ્‌ 


ગરમ અને ભેજવાળા હોવાથી તેમાં જમ્સ વધે 
છે અને ખોરાક ભેગાં આપણા ખાવામાં આવી 
જાય છે એ પ્રમાણે હવામાંથી જમ્ય ખોરાકમાં 
આપણા શરીરમાં જય છે. ખીન્ને માગ એવે છે 
કે આપણા લોકા ખોરાકની વસ્તુ પોતાના હાથમાં 
લઈ જુએ છે તેથી ઢાથ વાઢે જર્સ્સ ખોરાકમાં 
આવી જન્ય છે. ટાંત તરીકે આપણે ખન્રમાનુ 
જામફળ લઇએ, પહેલાં જેણે એ તોડયુ' હશે તેને 
હાથ એને લાગ્યો હશે ખાદ વેચનારનેો હાથ લાગ્યો 
હરે દુકાનદારને ત્યાં જે જે માણુસે તેને લેવા સારૂ 
તપાસ્યુ' હશે તે ખધાના હાથ પણુ લાગ્યા હરે, 
એ ખધાના હાથ ચોાખા હોતા નથી કોઇના હાથ 
મેલા હોય અને તેમાં જમ્સ ચોંટી રહ્યા હોય તે 
જામકળને લાગે એટલે ન્વમફળને જસ્સ ચૉંન્રે 
અને તે ધોઇને સાકફ્‌ કીધા વિના આપણે ખાઇએ 
તો આપણી ત*દુરસ્તી બગડેજ એ નિવિવાદ છે. 
આપણા વૃધ્ધોએ ફળફળાદી જેવાં વસ્તુએ ધોઈ 
નાંખ્યા વિના વાપરવી નહિ એવી ધર્મની આજ્ઞા 
આંધી છે. તે કેવી ઉત્તમ છે એ આથી સહેજ સમજાશે. 

ત્રીનને પ્રકાર એવે છે કે માખીઓ ખોરાકમાં 


જમ્સ મૂકે છે. અને તે આપણા ખાવામાં આવે 


રડ 


છે. માખીના પગ જસમ્સથી ભરેલા હોય છે. કાર- 
ણ કે માખીઓ ગસે તેવી વસ્તુ પર બેસે છે. 
એઠવાડ ઉકડો કે એવી બીજી ગ'દવાડવાળી જગ્યા 
એ માખીઓ અવસ્ય હાય છે. એવી જગ્યાએથી 
જસ્સ માખીનઃ પગે વળગે છે. ને તે વાટે તે જે 
ખોરાક ઉપર બેસે છે. તેમાં ફેલાય છે. એ પ્રમાણે 
ત્રણુ પ્રકારેથી ખોરાકમાં જર્સ્સ દાખલ થાય છે. 
માખી કોઇ વસ્તુમાં પડે તો તે વસ્તુ આપણે ખાતા 
નથી. અને દરેક વસ્તુ ઢાંકેલી રાખીએ છીએ વેનુ' 
$]* કારણ તે હવે તમે સમન્‍્યા હેશે।. 


પાણીમાં જમ્સં હોય છે. તે આપણા પીવામાં 
આવે છે. તેથી આપણી ત'*દુરસ્તી બગડે છે, પા- 
ણીમાં જમ્સ ક્યાંથી આવતા હશે એ સવાલ પૃછે 
તો તેને જવાબ ઘણે! સહેલ! છે. પાણીમાં જર્સ્સ 
છે કે નહે તે ન્નેવાથી જણાય નહિ કારણુ કે જર્સ્સ 
ને લીધે પાણી ડછોળી' થતુ' નશ્રી જમ્સ નદી નાળાં 
ઝરા કે તળાવના પાણી અને ગટરના તથા સોારીના 
પાણીમાં પણુ હોાચ છે. નદી નાળા કે ઝરાની કિ- 
નારા પર ૪તલખાના જેવાં ગલીચી કર જ્મ્સૌ 
ને ઉત્પન કરનારાં મકાન' હોય, તો તેને લીષે નદી 


ધે 


નાળાં વગેરેના પાણોમાં જમ્સ આવે છે. ગટરનું 
પાણી નદીનાળાંમાં વડો જાય તેમાં ગટરના વહેતા 
પાણી સાથે જર્મ્સ ઘસડાઇને નદીનાળામાં દાખલ 
થાય છે. વહેતાં પાણીમાં જસ્સનોા નાશ થતો નથી 
મોરીઓતુ' પાણી એકડુ' થઇને એકાદ ખાડી રૂપે 
થઇને વહો જન હાય અને તે પાણી કોઇ નરી 
નાળામાં જતુ' હોય તો, તેથી પણુ જમ્સે એવા 
પાણીમાં દાખલ થયા છે. જે પષુવાની આસપાસ 
ભેજ રહેતો હોય અને તેની નજીકમાં ખાળમુવા કે 
જાજરૃએ અને પીસાબખાનાં રા'ખ્યાં હાય તો એવી 
ગ'દી જગ્યાનુ' પાણી જમીન વાટે ઉતરીને કુવાના 
પાણી નનેડે મળવાથી જસ્સેની ઉત્પત્તિ થાય છે. 


આપણે શ્વાસમાં હુવા લઈએ છીએ તેમાં 
જસ્સે ફયાંથી આવતા હશે એવો પ્રશ્ન ઉઠરે તે 
સ'બ'ધી જરા વિચાર કરશેઃ તો તરત સમન્નરે 
કે કોઇ પણુ માણુસ છીંક ખાય અને લીંટ ખહાર 
કહાાડે અથવા કોઈ ઉધરસ ખાય કે તેને ઠાંસો 
આવે ત્યારે લીંટ અને ખલગમની સાથે નીકળતા 
ઝીણાં ઝીણાં ગોળ બિ'રુએ હવામાં સળી જય છે 
એ બિ'દુઓમાં જમ્સે હોય છે. એ શિવાય લેકે 


હ 


જમીનપર થુકે છે. તેમાં જમ્સે હોય છે, તે થુક 
સ્કાય છે પણુ જસચ્સના નાશ થતો નથી તે તો 
ધળના ઘણા ઝીણા ૨જકણ્‌ાની પેઠે આમ તેમ 
હુવામાં ઉડે છે. વિશેષ વિચાર હવે પશી થશે હાલમાં 
એટલુ' નજાણુજુ' બસ છે કે એ જ'તુ રોગને ફેલાવે 
છે. માંકડ ચાંચડ કે મ*્છર ઘણા નાના છે. અને 
તેના ડ"ખ લીધે ચામડીમાં ફાટ પડે છે. તે પણ્‌ 
નાની છે. તો પણુ જમ્સ ઘણા નાના હાવાથી એ 
માર્ગે પણ્‌ શરીરમાં દાખલ થાય છે. અને રોગની 
ઉત્પત્તિ કરે છે, એ શિવાય એટલુ'તો નષ્ડી છે કે 
મચ્છરો દરદીને ડ'ખીને સારા માણસને ડ'ખે તે 
ઇરદીનુ' ઝેર સારા માણસમાં દાખલ થાય છે અને 
તેને તાવના રોગ લાગુ પડે છે. 


રોગની ઉસત્તિ તથા ફેલાવા શી રીતે થાય 
છે, તે તમારા નાણુવામાં આન્યુ' ડવૅ આપણે એ- 
વા શેગથી ખચવાના સાગ તરફ વળી એ રોગના 
જમ્સનાો નાશ કરવાના ત્રણુ માગે આપણે નણી- 
એ છોએ, 


પહેલે! પ્રકાર શરીર ત*ટુરશ્ત રાખવું કે તેમાં 
જમ્સ રહેવા પામે નહિ તેથી વધારે અગત્યની 


ર 


અળાઈ 


ખાખત શરીરની સ'ભાળી છે માટે શરીર શું છે અને 
તેની સ'ભાળ કેવી રીતે લેવાવી નેઇએ તે વિષે . 
વિચાર ચલાવીશું. 

આપણે જાણીએ છીએ કે આપણુ શરીર સે- 
લસ (પરમાણુ) નુ* અનેલુ' છે. દરેક પદાર્થ: ઝીણા 
અણુ'ઓને બનેલો છે આપણા શરીરમાં હાડકાં 
અને સ્ન'યુએઓ છે ને તેની ઉપર ચામડીતુ* ઢાંકણ 
છે એ ખધાં ઘણા ઝીણા ઝીણા અણુઓના બનેલા 
છે એ અણ'ને આપણે સેલ્સ કહોએ છીએ શરી- 
રનો દરેક ભાગ એવોજ બનેલો છે સેલ્સ ઘણા 
નાના છે. અને તે સૂક્મદર્શક ચ*ત્ર વિના ન્નેઈ 
શકાતાં નથી આપણે આપણી હથેલી તપાસીશું તો 
તેમાં સેલ્સ જણુ'સે નહિ કારણકે ઘણા સેલ્સ ભેગા. 
થાય ત્યારેજ આપણે ન્નેઈ શકોએ એવડી જગ્યા 
થાય એ સેલની ઘણી સ'ભાળ રાખવાની છે કારણુ 
કે આપણુ શરીર ઓટો મોબાઇલ જેવુ' છે. જુદા 
જુદા સાંચા યથાસ્થિત કામ કરે તોજ આખુ મ- 
શ્ષીન ચાલે તેમ શરીરના જુદાજુદા ભાગો પણુ નિ- 
ચમિત રીતે કામ કરે તોજ આખુ શરીર બરાબર 
ચાલ્ષે છે હાડકા આપણી શરીરની આકુતિ બનોવે 
છે હાથ અને પગ એ ટો સોાબખાઈલના પેડાની ઝ- 


૧૦ 


૨જ સારે છે ઓટો સોખાઇલમાં ગ્યાસની ટાંકો 
હોય છે. તેમ આપણા શરીરમાં પણુ નાના ગોખલા 
જેવા ખાડા હોય છે તેમાં ચરખીનો જમાવ થઈ 
રહે છે. એ શરીરના ચલન વલન સારૂ પુરતો! ગ્યાસ 
પુરો પાડે છે. આપણુ' ઇનજીન પણુ ઓઢટેો મોખા- 
ઈલના ઈનજીનની માકક ધણા ભાગતુ' ખનેલુ' છે. 
આપણું મગજ ઓટો સોખાઈલેના સ્ટીઅરીંગ ગી- 
અરતુ* કામ કરે છે શરીર એવું છે. 

સેલ્સનાો ખચાવ કરોને શરીર આરેગ્ય રા- 
ખના સારૂ જેમ કપડાં જર્રના છે. તેમ સુરતે! 
માફ્કસરને॥ રચે એવો પોછીક ખોરાક પણુ ઘણેપ 
જર્‌ૃરનો છે. 

જેમ સ'ચાઓ કામ કરનાથી ઘસાઈ નિર્‌- 
ગપચોગી થાય છે, તેમ સેલ્સ પણુ કામ કરવાથી 
નિરર્થક થઈ જાય છે. એટલા માદરે શરીરમાં જે 
સેલ્સ છે તેને ખોરાકથી પોષીને યથેચ્છ કામ કરે 
એવી સ્થિતિમાં રાખવા એટલુજ નહિ પણુ તે 
એવા પ્રકારના નેઠેએ કે તેથી નવા સેલ્સ ઉત્પન્ન 
થાય એટલે જે સેલ્સ નકામાં થઈ જાય તેની જ- 
ગ્યાએ નવા સેલ્સ કામ કરે માટે ખોરાક પસ“દ 
જુરવામાં ખાસ સ'ભાળ રાખવી નતેઇએ કૈ તે નવા 


૬૧ 


સેલ્સ ઉત્પન્ન કેરીને શરીરની વૃદ્ધિ કરવાના ગુણુ 
પધરાવે એવે હોવે નેઈએ. ત્યાં જે સેલ્સ હાય 
તેમને ઉષ્ણુતા આપી પોષણુ કરવાનો ગુણુ પરાવે 
એવા હે!વા જેઈએ જે તેમને અ'દરના ભાગની 
ઉષ્ણુતા ન મળે તો માત્ર ખહારની કપડાંની ઉષગુ- 
તાથી તેઃા ટકી શકે નહિ એથી ખોરાકના બે 
સોટા ભાગ પાડી ફાકાય, 

૧ વૃદ્ધિ કરનાર 

૨ ઉષ્ણુતા આપનાર 

જૃદ્ધિ કરનાર ખોરાકમાં જે લેકો માંસનો 
આહાર કરતા નથૉ કડ (મુસકોવાળા ચોખા) તથા 
થુલાવાળા ઘઉના લેઈટ ઉપયોગમાં લેવો નેઇએ 
વાલ વટાણા જેવાં કઠોળ "ણુ વૃદ્ધિ કરવાનો ગુણુ 
ધરાવે છે ટ્ધ વૃદ્ધિએ કરે છે તેમ ઉષ્ણુતા એ 
આપે છે. ને એમ ન હોયતો બાળક વધે નહિ. 

ઉષ્ણુતા આપનારા ખોરાકમાં ચરબી સુખ્ય 
છે. વાલ ચણા વટાણા લાંગ વગેરે કઠોળમાં એક 
જાતનુ' તેલ હોય છે, તેની ચરખી ખને છે. ઘી 
તેલ મલાઈ માખણુ વગેરે પદાર્થમાં ચરખી વિશે- 
ષ હોય છે. તેથી તેઓ ઉષ્ણુતા સુરી પાડે છે અ- 
ને શરીરને શક્તિ આપે છે વળી ચરબીમાં ખીન્ને 


ઉર્‌ 

ગુણુ એ છે કે જેટલી આપણા શરીરમાં આવે તે- 
ટલી બપધી વપરાતી નથી ઝેટલીક ભવિષ્યના ઉપ- 
યોગ સાર્‌ એકઠી થર્ડ રહે છે એ ત'દુરસ્તીની 
બે'ક કહી શકાય જ્યારે માણુસ બીમાર પડે અને 
તેનાથી ખોરાક લેવાય નહે ત્યારે એકઠીં થએલી 
ચરબીમાંથી તેના શરીરના નિંભાવને સાર્‌ નેયતી 
ચરખી મળે છે. માંસનો આહાર કરનાર ચરબી- 
વાળા માંસને! ઉપષચે.ગ કરાં શક તમારે યાદ રા- 
ખવું કે વનસ્પતિની દરૈક ચીજમાં એક જાતની 
પદાર્થ જે સ્ટાર્ચ કહિવાય છે તે હોય 
છે. એ સ્ટાચ પણ્‌ ઉષ્ણુતા આપે છે; કારણ કૅ 
સ્ટાર્ચની એક જાતની સાકર ખને છે. તેમાં ઉષ્ણુતા 
આપવાના ખાસ ગુણુ છે. બટાટા સકરીઆં વગેરૈ 
પદાથો એમની માંહેના સ્ટાર્ચને લીધે ઉષ્ણુતા આપે 
છે સઘળા વનસ્પતિના પદાર્થોમાં સરખો સ્ટાર્ચ 
ને હોવાથી તેઓ એક સરખી ઉષ્ણુતા આપતા નથી. 

આપણે ખારાક પસ'દ કરવામાં તે વૃદ્ધિ 
કરનાર તથા ઉષ્ણતા આપનાર છે એટલુ'જ ન્નેવાનુ' 
છે એમ નહિ પણ તે જૃદ્ડિ કરનાર તથા ઉષ્ણુતા 
આપનાર હોવા ઉપરાંત કીંમતમાં સસ્તો હોવે 
જેઈએ એ ખાખત પણુ લક્ષમાં રાખવાની છે. કોઈ 
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પણુ માણુસ શેર આટો અને શૈર ઘીની કીંમતની 
સરખામણી કીધા પછી શેર ઘી પસ*દ કરશે નહિ 
દ્ધ ઉષ્ણુતા આપે છે અને વૃદ્ધિ એ કરે છે માટે 
તે સાથી શ્રેણ ખોરાક છે તેથી તેનુ' અવલેકન 
બારોકીથી થવું જ્નેઈએ. 





દ્ધ. 
3 ન્‍્છાન નાખ્છ 
? નુ પ સ્વરછ છાય તોજ ફાયદો આપે છે. 
ને 
કન્‍્બ્્9ત્વમાં રોગના જ'તુ જલદી વધે છે જતુ 


વાળા ટ્રધના અને સ્વચ્છ ટ્વધ્ધના ₹ગ કૈ સ્વાદમાં 

ફ્રેર પડ ડતો નથી જ'તુવાજી ટ્રધ આપણા ઉપચોગમાં 
આવે તો નુકશાન કરૈ તેથી તેનાથી ચેતીને વાપ" 
રવાની જરૂર છે. ટ્ષમાં જ'તું નીચેના કારણેુ।થી 
આવે છે. 

૧ ગાચ અને ભે'સના હુવાડા ગ'દ્રાં હોય છે. 
તેથી દોડતી વેળા એ ટ્રધમાં થોડો ઘણુ મેલ પડે 
છે એ મેલમા જ'તુ હાય છે તે દ્ધમાં ઝટ વધે 
છે એ ટ્રધને ગાળવાથી મેલ ગળાઈ જાય પણુ તે 
માંહૅલા જ'તુ તો નીચેજ ઉતરી પડે છે તેથી દો- 
હુવા અગાઉ હવાડાં ધોઇ નાંખવાં ન્નેઈએ. 


૬૪ 

૨ કોઢાળમાં હોર અ'ધાય છે એ ગ'દી હોય 
છે તો એમાંથી પણુ ડટ્રધમાં સેલ આવે છે નને કે1- 
ઢાળ સ્વચ્છ હાય તો એવું ખને નહિ એની દિવાલ 
તથા ભોંય તળીઉં વગેરે ઘણાંજ ચોખ્ખાં રાખવાં 
નઈએ તેમ તેમાં પુરતી હવા આવવાની જગ્યા 
નઈએ કેમકે પૂરતી હવા નહે મળવાથી રોર 
જેવું નઈએ તેવું ત'ટુરસ્ત રહૅ નહે અને ડ્ધ 
સાર્‌' મળે ન[હે. 

૩ દોહનાર સ્ત્રી કે પુરૂષે પાતાના હાથ અને 
કપડાં સ્વચ્છ રાખવાં નહિ તો હાથ કૈ કપડાંનો 
સેલ ટ્રધમાં આવે અને તે પણુ બિમારીનુ' કારણ 
ભ્રુત થઈ પડે કૈટલીક વખત ડ્વધધની શેર કાઢવામાં 
આવે છે ત્યાં બિમાર માણુસ હાય અથવા શેર 
કાઢનાર બિમારની સારવાર કરીને આવ્યુ' હાય તો 
તેથી પણ્‌ ડહ્રધધમાં રોગનાં જ*તુ દાખલ થાય છે. 
માટે એવા માણુસનો ડ્રધનતે બિલજુલ સ્પશ હોવે 
ન્નેઇએ નહિ. 

૪ ડ્વધધ દોહવાનુ' અને તે ભરી રાખવાનુ* 
વાસણુ પણુ સાર્‌ મ'જએલુ' અને સારૂ' જઇએ 
નને બરાબર સાફ ન હોયતો ટ્રધ બગડી નાય અને 
ઉપચોગમાં લેવાયતે! રોગ ઉત્પન્ન કર્યા વિના રહે 
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નહી માંજતી વેળા જે પાણીથી તે વાસણુ ધોવામાં 
આવે તે પણુ સ્વચ્છ હોવું નેઈએ. 
પ ફટૂધમાં માંખા પડે તેની સ'ભાળ રાખવી. 
૬ જે ગાય કે ભે'સનું ટ્ધ્ ઉપચોાગમાં લેવાનુ' 
હોય તે માંદુ કે રોગવાળુ ન નેઇએ તેને ઉત્તમ 
ખોરાક આપી ત'દુરસ્ત રાખવુ' નેઇએ. 


બોરાકની વસ્તુએ!. 


ખારાક કદી અસ્વચ્છ થાય નહિ 
તેનાપર માખો બેસે નહે 

તેમાં કોહુવાણુ લાગે, નહિ 

૪ તે ખરાખર ર'ધાએલે! હોવો નનેઇએ. 
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આપણા લેોકોસાં જમવા તથા ખાવા અગાઉ 
નહાવાના કે હાથપગ ધોવાનો રિવાજ છે તે કેટલે 
અગત્યનો છે લે સહેજ સમજાશે નહાવા ધોવાથી 
આપણુ શરિર ચો ખુ' હોય અને જે ખોરાક ઉ- 
પચોગમાં લેવાનો હોય તે ખરાખર ઢાંકૈલેો હોચતોા 
તેમાં ધુળ વગેરૈ પડવાનો સ'ભવ ઓછે રહે છે 
એટલે તે સ્વચ્છ હોય છે માખોાના પગમાં ઘણુ 
જતુ રહૈ છે તેથી તેને તો ખાવાની ચીજ ઉપર 
ખેસવા દેવીજ નહિ ખોરાકમાં લેવાની વસ્તુ માંસ 


ઉદ્‌ 


હોયતો તે રોઝી રોરતુ' હોચ નહિ તેની તથા ખા- 
ટકીની દુકાનમાં અને કતલખાનામાં સ્વચ્છતા હોય 
તેની તથા તે જે પ્રાણીનુ* હોય તે પ્રાણીનો ખોરાક 
સારો હોય તેની ખાસ કાળજી રાખવી નેઇએ. 
એને બનતા સુ'્રી હાથે પષડવુ' નહિ ડેોહુવાણુ 
લાગેલી વસ્તુ કદી ઉપયોગમાં લેવી નહિ એક કળ 
એક ખાજુએ કેણેલુ' હોય અને બીજી ખાજુએ 
સારૂ' દેખાતુ' હોય છતાં તેને ઉપયોગમાં લેવુ. 
નહિ કારણ કે કૌડવાણનુ' જેર આખા ફળમાં રરે- 
લાયલુ હાય છે. એવાં કોહી ગએલા ફળમાં પુષી 
આપવાનો ગુણુ હોતો નથી તેથી આપણા ખરચેલા 
પૈસા નકામા જય છે અને ઉલટું નુકશ્ચાન થાયછે. 


શાક તથા કૂળફળાદીમાં જે કંહાવાણુ લાગે 
છે તે જ'તુથીજ લાગે છે. એક દ્રાક્ષના ઝુમખા 
લેઈ તપાસીએ તો! તુરત જણાશે કે કેટલાંક ફળ 
સૂકાઈ ગયાં છે. અને કેટલાંક કોહ ગયાં છે. કે- 
હડ ગએલાં ફળની છાલમાં તડ પડી ગઇ છે અને 
સુંકાઇ ગએલાંની છાલ આખી છે. જેમાં તડ પડી 
છે. તેમાં જતુ દાખલ થયા છે. કારણુ કે નાનામાં - 
નાતુ છીદ્ર મળે કે જ*તુનો પ્રવેશ થયા વિના રણે 
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નહિ તેથી કહોાવાણુ લાગે એવી વસ્તુને સ'ભાળથી 
રાખવી નનેઇએ. 


કેટલીક નતનો ખોરાકની વસ્તુઓ ખરાખર 
₹ધાવવી નતેઇએ ને બરાબર ર'ધાય નહિ તો સહેૅ- 
લાઈથી પાચન થાય નહિ અને તેનામાં જે પુષ્ટી 
આપવાનો ગુણુ હોય તેની જેવી નેઈએ તેવી 
અસર થાય નહિ કેટલીક વેળાતો કાચો રહેતો 
ખોરાક નુકશાન કરે છે. 


સ્ટપ્સવાળા ખોરાક હેસેશાં સારી રીતે રાંધવે 
નઈએ એવા ખોરાકમાં નાના ગોળ દાણા રહેછે. 
તેની ઉપર આજુબાજુએ કઠણુ પડ રહે છે ર'ધા- 
વાથી એ પડ ભાંગીને નરમ થાય છે. નને ર'ધાય 
નહિતો એ કણુા રેતીના કણુના જેવા કઠણુને 
ક્ઠંણુ આપણા પેટમાં જય તે શી રીતે પાચન 
થાય ? તેલમાંથી ચરખી આવે છે તેલમાં સ્ટાર્સ - 
વાળા ખોરાક તળવામાં આવે તો ચશખી તેને વળગી 
જાય અમને તેતુ' પડ ખાઝે ચરખી આંતરડાંમાં ગયા 
વિના પાચન થાય નહિ તેથી રટાર્ચને લાળ જે 
તેને ઓગાળવાને માટે જરૂ૨ની છે. તે મળી શકે 
નહે તેથી ખીજે રથ્તે તેને વધારે કામ કરવુ' પડે 


દુ ન 


એને લીધે સ્નાયુઓ જે એવા બીના રસોને ઉત્પન્ન 
કરે તેમના ઉપર વધારે બાજે પડે એટલે ત'ટુરસ્તીમાં 
વિકાર થાય ઢુ'કાણુમાં સ્ટાચે પાચન થાય નહિ 
એટલે શરીરને જે પુછી મળે તે ખ'ધ થઈ ન્ય 
વળી એટલુ પણુ યાદ રાખવુ કે ઘણા સખત તાપ 
ઉપર કાંધવાથી રાંધેલી વસ્તુ ખરી અને કઠણુ થઇ 
જાય એથી તેમાં એક ન્તતનુ' એસીડ ઉત્પન્ન થાય 
છે, એથી રધાયલી વસ્તુમાં ક્ડવાસ આવે છે અને 
તે સહેલથી પાચન પણુ થતી નથી જે વસ્તુ આસ્તે 
તાપે ર'ધાય તેજ સારી ખને છે. 


જ્વચ્છ હવા 


ખારાક શિવાય શરીરની ત'દુરસ્તી સારૂ' 
બીજી અગત્યની ચીજ હુવા છે તે સ્વચ્છ ન હોય 
તો શરીરના સેલ્સ ગુ'ગળાઇને નાશ પામે. 

આપણા જીવનને સાર્‌ ઓડસીજનવાચુ (પ્રાણુ- 
વાયુ)નીજ જરૃર છે. એ હવામાં પુષ્કળ હોય છે. 
આપણે શ્વાસોચ્છવાસમાં બહારની હવા અ'દર લઈએ 
છીએ તથા અ'દરની હવા ખહાર કાઢીએ છીએ 
હરેક વખત આપણે હવા ફેક્સામાં લઇએ ત્યારે 
લોહોમાંના રક્તઅણુ' એટલે સેલ્સને એડચ્રીજન 
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પુરો પાડીએ છીએ ને તે શરીરના બીન્ન સેલ્સને 
પહોંચાડે છે સ્વચ્છ હવામાં એકસીજન ઘણે હોય 
છે. કાબૌાન ડાચો! કેસાઇડ ઘણે થોડો હોય છે. પણુ 
જે હેવા આપણે ખહાર કહાડીએ છીઆ તેમાં કાર- 
બાન ડાયોક્સાઈડે ઘણા અને ઓકિસજન થોડો 
હોય છે. એ કારખબોાન ડાયથોડસાઇંડ ઝેરી છે અને 
તે આપણા શરીરમાંજ રહે તો તુકશાન કરે છે. 
ખહાર નીકળેલી કાર્બોન ડાચોક્સાઈડે હવામાં મળી 
જાય છે માટે તેની તેજ હવાનો શ્વાસ કદી બે 
વખત લેવેો નહિ. 

એક ઓરડાના બારીખારણાં બ'ધ રાખીને 
બેસી રહોએ અને તેમાં હેવા આવજા કરવાના 
જાળીઆં પણુ ન હોય અને આપણે કાંઇ કામ 
લઇને બેઠા હોઇએ તો આપણુ ચીત્ત લાગે નહિ 
અને આપણે્‌ જીવ ગભરાયા વિના રહે નહિ કારણ 
કે તે ઓરડામાંના સઘળા આકિસજન આપણે 
શ્રાસોચ્છવાસમાં ખ'ાવી નાંખ્યો છે અને હુવે માત્ર 
તેમાં આપણુ બહાર કાઢેલો કારબોન ડાયોડસાઈડેજ 
રહ્યા છે. માઢે આપણે રહેવાના મકાનમાં તેમ જે 
જગ્યાએ આપણે કાસ કરવાનુ' હોય તે મકાનમાં 
પુષ્કળ હુવા આવજા કરે એવી ગોઠવણુ અવશ્ય હોવી 
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જોઇએ ભલે પવનનો ઝપાટ્રો ઓછો આવે પણ 
સ્વચ્છ હુવા તો નેઈએ તેટલી મળ્યાજ કરે તેની 
સ'ભાળ રાખવી ન્તેઇએ. કોઈ જગ્યાએ પવનનુ' 
નનેર વિશેષ હોય ત્યાં બારીએ એવાં રીતના વાછ- 
ટીઆં રાખવાં કે «જ્યારે પવન ખુબ હોય ત્યારે 
વાછટીઆં ઊચાં રખાય એટલે પવનનો સપાટો 
નહિ લાગતાં હવાનો આવન્ત ચથેચ્છ થયાં કરે. 

જે લોકે રાત્રે ખારીખારણાં બ'ધ કરીને સુવે 
છે તેઓ મોટી ભુલ કરે છે પવનનુ* ન્નેર ઘણું 
હાય તો તે પસ'& કરવું પણુ બારીઓ કદી ખ'ધ 
રાખવી નહિ કેટલાક લેકે એમ પારે છે કે રાતની 
હુવા નુકશાનકારક છે પણુ એ વાત ખરી નથી. 


જે ઓરડામાં હવાનો આવજા પુરતા જથામાં 
થતો નથી તે જગ્યા વાસ મારે છે. એવી જગ્યામાં 
ઉભા રહેવાથી આપણી તંદુરસ્તી ખગડે છે. કારણુ 
કે એવી જગ્યામાંથી આપણુ ખહાર નીકળીએ તે 
અગાઉ શ્વાસોશ્વાસમાં ત્યાની ખરાખ હુવા આપણા 
શરીરમાં દાખલ થયથેલી હાય છે. તેથી ખહાર 
નીકળીએ કે છુરત શરદી થઈ આવેછે લાંબા વખ- 
તના અ'ધ રહેલાં ટાંકામાં કે ભાંયરામાં ઉતરત' કેટલાક 
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માણુસોના જીવતુ નેખમ થાય છે. તે પણુ એ 
ખરાબ હવાને લીધે. 

હેએેશાં શ્વાસ નાક વડે લેવો કારણુકે નાકની 
ચામડીના સેલ્સમાં પાણી જેવો પ્રવાહી પદાથ રહે 
છે. તેથી બહારની સૂક્રી હવા નાકમાં રહીને જાય 
તો ભેજવાળી અને ગરમ ખને છે ઢુવા ગળામાં 
પહોંચતાં પહેલાં ભેજવાળી થવી નનેઇએ ઠ'ડી અને 
સૂકી હવા તુકશાન કરે છે. વળો નાકની અ'દરના 
વાળથી ઢવામાંની ણળ શરીરમાં દાખલ થવા પામતી 
નથી કારણુકે ધૂળ અને એવો ખધે કચરો વાળમાં 
રહી જય છે. એથી ફ્રેક્સામાં હુવા સાક્‌ થઈને 
જાય «છે. 

કેટલીકવાર છેોકરાં મ્હાં વાઢે શ્વાસ લે છે 
એતુ કારણુકે તેમના નાકમાં કાંઈ હાય છે તેથી 
હવા છૂટથી દાખલ થઇ શક્તિ નથી એ શું દુઃખ 
છે તે તપાસાવી તેના ઈલાજ લેવામાં આવે તો 
ટુંક વખતમાં એ ખામી સુધરી શકે છે. 


બીજી જરૂરીઆતે!. 
ત'દુરસ્તીને માઢે ખીજી જરૂરીઆતી કસરત 
છે. કસરત વિના શરીરનો ખીલાવો થાય નહિ 
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આખો દિવસ બિછાનામાં પડી રહેવાથી આપણા 
સ્નાયુઓ વધે નહિ તેથી આપણે સારી રીતે હરી 
કરી શકીએ નહિ એજ પ્રમાણે મગજને કસવામાં 
નહિ આવે તે! તેમાંના સેલ્સ પણુ વષે નહિ અને 
આપણે તદન અજ્ઞાન રહુંએ શરીરના દરેક ભાગને 
કસરત મળે અને ખીન્ને એમને એમ રહે તો 
આપણુ ઘણા નબળા થઈ જઇએ. 

એ ઉપરથી એમ સમજવાનુ' નથી કે આખો 
દિવસ આપણે શરીરને કસરત આપ્ય્યાંજ કરવી 
કસરત જેમ જરૂરની છે તેમ શરીરનો દરેક ભાગ 
આરામ પણુ માગે છે. ખબિલઝુલ આરામ લીધા 
વિના આખો દિવસ અને રાત કામ કરવાથી માણુ- 
સની ત'દ્રસ્તી બગડે છે. 

સ'પૂણ આરામને સારૂ ઉંધ ઘણી જરૂરની 
છે. છોકરાંએ ઓછામાં આછા નવ દશ કલાકની 
ઉંઘ લેવી નેઇએ સોઢા માણુસને આઠ કલાકની 
ઉ'ઘ હોય તો ચાછે ઉન્તગરાથી મગજના સેલ્સ 
ધાય કામ કરી શકતા નથી. 

એકલા મગજને આરામ આપવો એટલુજ 
નહિ પણુ શરીરના દરેક ભાગને આશમ મળવો 
જોઇએ કેટલાંક છોકરાં આખો દિવસ ખા ખા ડરે 
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છે તે ખહુજ ખોઢુ' છે. ખાધેલો ખોરાક જઠર અને 
આંતરડામાં જાય છે. ત્યાં તેનાપરપાચન કિયા થાય 
છે. એ કિયા થતાં લગભગ ચાર કલાક નનેઇએ તો 
આખો દિવસ ખાખા કયાથી પાચન કિયા ચાવવા 
જેટલો અવકાસ રહે નહિ અને તેથ્રી જઠર ધાર્યુ 
કામ કરે નહિ અને અવકિયા થયા વિના રહે 
નહિ માટે ખોરાક નિયમીત રીતે લેવાવો નેઇએ. 

એ શિવાય સારી ત*દુરસ્તી ભોગવવી હોય 
તો દરક મતુખ્યે હ'મેશાં આન'દમાં રહેવુ' સારી 
જોતભાત શાખવી સ્વચ્છતા પાળવી અને સષ્ટાઈથી 
રહેવું કોઈ દીવસ જમવી વેળા ચીંડવાવું નહિ હાથ 
પગ ધેયા વિના કાંઇપણુ ખાવું નહે જમવાની 
જગ્યા ચોખ્ખી રાખવી કે વ્યાં માખી ખણુખણુ કરે 
નહિ જે ખોરાક ખાવો તે ઘણા ચાવીને ખાવો 
તથા જમવામાં કદી ઉતાવળ કરવી નહિ ઇંગ્લાંડના 
પમ્ખ્યાત પ્રધાન મરહુમ મી. ગ્લેડસ્ટનને દરેક 
જ્રાળીઓ વીસ વખત ચાવવાની આદત હવી તેથી 
તયારી વરસની ઉમરે પણુ તેઓ કામ કરવા સશાષ્ત 
હેતા ચાવીને ખાવાની ટેવ ન હાય તો સ્ટાચવાળોા 
ખોરાક કાંઇ શુણુ આષે નહિ કારણુ કે સ્ટાર્ચની 
આસપાસ જે પડ હાય છે તેની નડે લાળ મળ્યા 
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વિના તે પડ ઉઘડે નહિ તો પાચનકિયાને સાદે 
જેયતા ખીન્ત રસો ભળે નહિં એટલે એવો ખોરાક 
પાચન થાય નહિ તેમ કદી એકનો એક પદાથે 
ખાયા કરવો નહે ખખષી ચીનજેનો થોડા થોડો 
સ્વાદ લેવો એથી ખાનારને આન'દ થાય છે નને 
એકજ ખોરાક લેવામાં આવે તો શરીરમાંના કેટલાક 
સેલ્સને બિલમુલ ખોરાક મળે નહિ માટે ધીમેધીમે 
ચાવીને સઘળી «તનો ખોરાક લેવો, ઈશ્વરે આપ- 
ણુને દાંત આ'પ્યા છે તેના ઉપયોગ થવો નેઇએ 
અ ઉપરાંત તમારે તમારા દાંત આંખ કાન સરીરની 
ચામડી જેમ ખને તેમ ખુબ ચોખ્ખી રાખવી એ 
ચાખ્ખાઈ શી રીતે રાખવી તથા ચોખ્ખાઇ ન 
રાખવાથી શાશા ગેરફાયદા છે તે હવે પછી સમજાવીશું. 


દાંત આં'ખખ કાન અને ચામડીની સ'ભાળા* 

દાંત સારા અને મજખુત ન હાય તો ખોરાક 
એતો નનેઇએ તેવો ચવાય ને બારીક થાય નહિ 
સાછે દાંતને સારા અને મજખુત રાખવાને તે સારી 
રીતે સાફ રાખવા નેઇએ નને સાફ રાખવામાં નહિ 
આવે વેપ કોહ્વારા લાગે ને નખળા પડે એ કઠંણુ 
અને બરડ છે અને એને ઈનેમલનુ' પડ છે એથી 
દાંતતુ* રક્ષણુ થાય છે ઇનેમલ ઉખડી જાય તે. 


શ્પ 


દાંતમાં છીદ્ર પડે તેથી તેમાં જ'તુ દાખલ થાય 
અને દાંત દુખવા લાગે છે ઇનેમલની નીચેનો ભાગ 
નરમ છે. એટલે અને કોહવારો લાગતાં વાર 
લાગતી નથી દાંત એવા છે માટે એની પાસે ઘણું 
સખત કરાવવું નહિ સોપારી નેવી કઠણુ ચીને ભાં- 
ગવાથી દાંતને નુકશાન લાગે છે. તાર કે ઢાંકણી 
વતી દાંતને ખોતરવા નહિ ખોતરવાથી કાણાં પડે 
છે દાંત પાસે પાસે દેખાય છે. છતાં પણુ બે દાંત 
વચ્ચે અ'તર રછે છે. એ ખાલી જગ્યામાં ખોરઃક 
ખાઈએ તે રહી ન્ય તેમાં કોહવારા લાગે છે એથી 
પણુ ઈનેમલનુ' પડ ઉખડી ન્ય છે અને તેમાં ખીદ્ર 
પડે છે. તે વાઢે જતુ દાખલ થાય છે. એ ઉપરથી 
એમ સમજવું નહિ કે દાંતને સાફ રાખવા નહિ 
ખસ કૈ દાતણુના જુચડાએ બહાર અને અ'દરની 
ખાજાએ ઘશીને સાફ રાખવા દાંત ધસવામાં કાળી 
માટી ચાક છાણુની રાખ કૈ કયલાના ભુકાનો ઉપ- 
ચોગ કરવે! ખને ત્યાં સુધી દાંતના ડાક્ટર પાસે 
દાંત તપાસાવવા અને કાંઈ કોહવારેો કૈ દુઃખ હોય 
તેના ઇલાજ લેવા. 

“આંખ એ મોટામાં મોઠુ' સુખ છે નનેટ્છિન 
હોય તો કેવી ભચ'કર સ્થિતિ થાય તેનો ખ્યાલ 
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કેરો આંખની સ'ભાળ રાખવામાં આવે તો તે ગુમા- 
વવાનો! ભય રહેતો નથી દુનિઆમાં ઘણાં આંધળા 
માણુસો ખઆળપણામાં આંખની બરાબર કાળજ નહિ 
શખવાથી દૃણિતુ' સુખ ગુમાવી બેઠા છે. આંખના 
રોગ નીચેના કારણુથી લાગુ પડે છે. 
“૧ રેગવાળા માણસે વાપરેલેો ટુવાલ કે રૂમાલ 
વાપરવાથી 
૨ હાથવતી આંખ ચોળવાથી ઠ્ઠાથમાં જ'તુ 
હાય ત્તે આંખમાં ચોળાઇ જાય છે તેથી 
૩ આંખ પાસે ગજા ઉપરાંત કામ લેવાથી 
ઉપરની બે ખાખત સાધારણુ છે અને સમજાય 
એવી છે. પણુ છેલ્લી બાખત વિગતે જાણુવાની જરૂર 
છે. વાંચતી લખતી ફે ક'ઇ કામ કરવી વેળા અજ- 
વાળી' સાર્‌ નેઇએ ઝાંખા દીવાના પ્રકાશમાં વાંચવા- 
થી આંખને ઇજા થાય છે. તેમ અજવાળી” આંખપર 
આવવું નેઇએ નહે હંમેશાં ટટાર બેસીને વાંચવું 
સુતાં સુતાં વાંચવાથી તુકશાન થાય છે દીવાનુ તેજ 
શ્માપણે કામ કરવાની વસ્તુપર ડાબા ખભા ઉપરથી 
પડે તો તે ઉત્તમ છે. આંખના ફ્ોકસમાં ખામી હોય 
તો. તાણીને જેવું પડે અને તેથી પણ્‌ આંખને તુક- 
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સાન પહોચે કેટલાક લોકે ટુકી નજરના હાય છે 
કારણુ કે તેઓ ટ્રરની ચીનને જેઈ શકતા નથી સાધા- 
રણુ રીતે તાણીને નેવાથી પાસેની ચીને ન્નેઈ 
શકાય છે. પણુ તેમ કરવાથી આંખના મસલ્સ જે 
લેન્સને રૂલ કરે છે તેને વધારે શ્રમ પડે છે. 
આંખને સારૂ સેલ્ટ ચાર્ટ આવે છે તેમાં 
તપાસી નેવાથી આંખતુ જ્રોકસ બરાખર છે કે નહિ 
તે જાણી શકાય છે. આંખનુ' ફોકસ બયાખર ન હોય 
એત્લે કે વીસ કુટ છેટેથી વીસ ન'બરની નિશાની 
વાળી અક્ષરોની લીટી જેઈ શકાય નહિ તો આંખમાં 
ખામી છે એમ નિક્ષય માનડું. એવી આંખે તાણીને 
કામ લેવાથી માત્ર આંખને નહિ પણુ આખા શરીરને 
ઈન્ત થાય માટે એવી સ્થિતિમાં તુરત આંખના 
ડાકટરની સલાહ લઇઃ માફક આવતાં ચસમાં લઇ 
લેવાં નનેઇએ. 
આંખની માકક કાનમાં પણુ ખામી હોય છે. 
તેથી કૈઃલાક બાળકે! અરાખર સાંભળી શકતા નથી 
અને વર્ગમાં પોતાના કામમાં પછાત પડે છે. કાનની 
,આજભીઓ કાનની પાસે છં રુટ છેટે ધડીઆળ પરી 
રોય તે જણાય કવે ઘડીઓઆળનો ટકોરો સ'ભ- 
 ળાય નહિ તો. જાણવુ" કે કાનમાં ખામી છે. અને 
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તુરત ડાકટરની સલાહ લેવી લાંબા વખતતુ' ખહેરા- 
પણુ' સારૂ થતાં ઘણી અડચણુ પડે માટે તુરત 
ઈલાજ લેવે. 

કેટલાંક બાળકોને અમથા ખેઠાં બેઠાં કાન 
"મોતરવાની ટેવ હોય છે. એ ટેવ ઘણી નઠારી છે 
કાન સાફ શાખવા અવશ્ય નજેઇએ તેને ધોવા પણુ 
જેઈએ. પણુ તેમ કરવામાં સાંભળવાનો પડદો જે 
ડમ કહેવાય છે તેને કાંઈ અજા કેદ જોઈએ નહિ 
સેલને પણુ એતુ' કામ કરવાનુ છે. એ કઠણુ હાય 
અને ખોતરી કાઢવામાં આવે તો તેથી છાનને ઘણી 
ન“ થાય છે. 





ચપ્મડોની સ'ભાળા 
તસે દાંત આંખ તથા ક નની માવજત રાખવા 
વિશે માહીતગાર થયા છો હવે ચામડીની સ'ભાળ 
કેવી રીતે રાખવી તે' તમારા ન્તણૂવામાં આવશે. 
શરીર ઉપર ઘસરકાથી કે કાપને લીધે ચા- 
મડી ઉખડી ગઈ હોય તે! તે ભાગને હમેશાં 
ધોઇને સાફ રાખવો એટલુજ નહિ પણુ તેમના 
ઉપર કપડુ' લપેટી રાખવુ' કે જેથી શગના જતુ 
એ વાટે. શરીરમાં દાખલ થવા પામે (નહિ. ર 
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આપણે અધાને પરસેવો આવે છે. એ પરસેતે 
માંસ ઝ'થાએ ઉત્પન્ન કરે છે અને તે ચામડી- 
એના છિદ્ર વાઢ અડાર આવે છે. પરસેવો ખાસ 
અગત્યનો છે. એ ન આવેતો મૂત્ર પીંડને વધારે 
કામનો બાજે પડે કારણુકે ને તેમ ન થાય તો 
શારીરમાંનુ' જેટલુ' પાણી ખહાર નીકળાવુ' ન્નેઈ શ 
તેટલુ' નીકળે નહિ અને તેમ બને તો આપણ સાત 
થાય હવે નને શરીર પર મેલ હોય તો પરસેવે 
લાવનારી માંસ ગ્ર'થીઓનુ' કામ ચાલે નહિ અને 
કેટલીક્તો તદન ખ'ધ થઈ જય તેમ ન અને તે 
સારૂ ચામડીને સ્વચ્છ રાખવાની ઘણી જરૂર છે. 

નહાવાથી ચામડી સ્વચ્છ રહે છે. નહિ નહા- 
વાથી પરસેવાને લીધે મેલ ઠરે છે માને ખાસ યો- 
ળીને નહાવાથી ઘણે ફાયદો છે હિ'ડુ લોકેમાં 
ધર્મની રૂએ નહાવું ક્રન્યાત છે તે ઘણુ ઉત્તમ 
છે. ઠ ડે પાણીએ નહાવુ' હોયતો હમેશાં સવારમાંજ 
નહાવું નડાઈને તરત સારા મજખુત ઢ્ઠુવાલે શરીર 
ખુખ લાલચોળ થાય ત્યાં સુધી લુછવુ' શરીરમાં 
શરીરમાં પાણીના અ'સ જરીએ રહેવા ન દેવો પણ 
દરેક માણુસનેૅ ઠ'ડું પાણી અનુકુળ આવે નહિ 
તેમણે ગરમ પાણીએ નહાવું પણુ નહાવુ' તો ન્નેઇએજ 
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જેમને ધમેની રૂએ સવારમાં નહાવાની જરૂર નથી 
તેએગએ સાંજે નહાવુ' અથવા એક બે દિવસને આંતરે 
નહાવુ* એપછામાં ઓછુ અઠંવાડીઆમાં બે વારતે 
નહાવું નેઇએ પરતુ કૈટલાક તો અઠંવાડીઆમાં 
એકવાર પણુ નહાતા નથી એ ઠીક નથી કરતા ગરમ 
પાણીએ સાંજે સુઈ જવા અગાઉ નહાવાથી ફાયદો છે. 

નખ એ ચામડીને! ભાગ છે. માટે તેમની પણુ 
પુરતી સ'ભાળ રાખવી નેઇએ નખની નીચે સેલ 
એકઠો થાય છે માટે સખત ષ્રસ વડે તેને ધોઇને 
સાક્‌ રાખવા સાખુ લગાડયાથી નખ અને સેલ 
નરમ થાય છે અને મેલ ઝટ બહાર આવે છે. કદી 
પણુ નખને તીણી સળકડી કે છરી વડે ખોતરવા 
નહિ એમ ખોતરવાથી ઉલટો વધારે સેલ ભરાઇ 
તેમ નખ ઉતશાવવામાં સ'ભાળ રાખવી કે ખરાખર 
તેનો આકાર આંગળીના છેડાના આકાર જેવેો(જ 
હોય તેમ એટલા ખધા નહિ ઉતારવા કે આંગળી 
ના છેડા નખની ખઅહાર નીકળાૉ નાય દાંત વડે 
કરડીને એને કટર્ષા નહિ બનાવવા એથી માણુસને 
અસ્વ₹છ રહેવાની ટેવ પડે નખને વધારે ઉતારવાથી 
તેના મૂળ આગળ ચામડીનુ' પાતળી પડ, હોય છે. 


તે નખ વધે તેમ વષે છે તેથી તે વધીને નખની 
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આગળ એક જાતના લટકતા નખની માફક આવી 
જાય માટે નખને વધારે ઉતારવા નહિ તેમ ઘણા 
સોટા પણુ થવા દેવા પણુ નહિ સ્વચ્છ સાફ નખથી 
હાથ સુદર દેખાય છે. 


પ કેરી વસ્તુઓ દૂર રહેવુ. 

જે વસ્તુમાં કૈક હાય તેમાં એક નતતનુ' ઝેર 
રહે છે એ ઘણ' ત્ુકશાન કરે છે. એવી વસ્તુએ! 
નીચે પ્રમાણે છે. 

૧ તમાકુ. ૨ ભાંગ. ૩ ગાંજો. ૪ અફ્‌ીણુ. પ દારૂ. 

ખાવા તથા સુઘવા કરતાં પીવાના તમાકુથી 
વધારે ગેરફાયદા છે તમાષમું' ખાનારના દાંત નબળા 
પડી જાય છે કારણુ કે તે જેવા નનેઇએ તેવા સ્વચ્છ 
મહેતા નથી તમાષુ સુધનારતુ નાક પહોળુ' થઈ 
જાય છે અને તેમાંથી લીટ નીકળે છે તેથી કેટલાકના 
કપડાં ગ'દાં રહે છે. તમામ પીનારને ખાંસી થાય 
છે કારણુ કે ગળામાં સોને આવે છે. એવા માણુસના 
શરીરમાં લેણ્હ્ઠી કમી થાય છે તેથી તેશ્એા ફીકા અને 
માંદા: જેવા દેખાય છે. કારણુ કૈ તમાછુ પીવાથી 
ધુમાડા ભેગા કાબેદન માએાકસાઇઈડ નામને: ઝેરી વાચુ 
તેના શરીરમાં જાય છે. ઘા તમાઝુ પીવો તે પો- 
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તાની આંખને પણુ ઈન્ત કરે છે એથી ઘણા માણસો 
પોતાની દૃણિનુ' સુખ ગુમાવે છે એમનાથી નેને 
ન્નેઇએ તેવે! દમ ખે*ચાતો! નેથી. 

ભાંગ પણ ઓછી તુકસાન કરતા નથી એથી 
પાચનશક્તિ મ'દ થઈને ખ'ધકે!ટ થાય છે. અ'તઃકર- 
ણુ જેવી રીતે નનેઇએ તેવી રીતે ચાલતું નથી એટલે 
શરીરમાં લોહીનો જેવો જેઇએ તેવો ફ્ેેલાવો થતો 
નથી માણુસ પોતાના ખોરાકમાં નિયમિત રહી 
શકતો નથી આટલે તેમનામાં સુસ્તીનો ફેલાવે 
નનેવામાં આવે છે 

ગામમાં તમામુના હુર્ડુણુ ઉપરાંત ભાંગના પણુ 
કેટલાક ફર્ગુણુ સમાયલા છે. એના બજ્યસની માણુ- 
સને પુરતો ખોરાક મળે નહિ તો તે નકામો થઈ 
જય ગાંને પીનારના શરોરપર શ્યામતા આવે છે 
અને ખાંસી અને દમની ખીમારી ઘણે ભાગે લાગુ 
પડે છે એના મનની સ્થિતિનુ' કાંઈ ઠેકાણ' રહેતું 
નથી ગાંને પીનાર ગુના કરવા તરફ પણુ દોરાય છે. 

અફીણુનુ' ઝેર ઘણુ' ભારે છે એના વ્યસનીને 
સારૂ સાર્‌ ખાવાની રૂચી થાય છે તે નહિ મળે તો 
ગુન્હા કરતાં ચુલ ડરતો નથી એ એટલો ખધો 
્રીકો પડી જય છે કે એના શરીરમાં કોઈ કેઈ 


૩૩ 


વેળાતો માત્ર ચામડી અને હાડકાંજ હૈય છે. લોહીનું 
તો નામજ નહિ એને સાધારણુ . રીતે બ'ધકેોશ 
રહેવાથી ઝાડાની ખીમારી લાગુ પડે તે! આષધ 
ઉપચારથી પણ મઢે નહિ અક્રીણથી અ'તઃકરણુ 
નવસસપીસ્ટમ ગળુ નાક શંખ વગેરે શરીરના તમામ 
“દા નરા ભાગાને ઇન્ત થાય છ. 


દારૂની કેક્‌ પણુ ઘણી બુરી છે એનાથી જઠર 
અને લીવર ખગડે છે દરેક કામમાં અબ્યવસ્થિતપણું 
અને અવિચારીપણું થઇ જાય છે મગજ ઉપર ધેલછા 
આવી જાય છે. સારૂ નરસુ' વિચારવાની શક્તિ 
તદન જતી રહેવાથી ગુના પણ્‌ પુષ્કળ થાય છે 
એનાથી તન અને મનની શક્તિ મ'દ થઇ જાય છે. 


એ રીતે કેફી વસ્તુનુ' સેવન રાખવાથી ઘણાં 
ગ'ભીર પરીણામ આવે છે માટે એનાથી ડ્ર રહે- 
વામાંજ મઝા છે એટલુજ યાદ રાખવુ કે જેને 
કેફ વસ્તુતુ શેવન હોય તેનો કોઈ ભરૂસો કરે 
નહે ઉલટા ગેર ફાયદાજ થવાના એ નકકી માનવુ. 
એવી વસ્તુથી શરીરમાંના ઘણા સેલ્સને! નાશ થઈ 
જાય પછી શરીર આરેગ્ય શી રીતે રહે. 





૩૪ 


કોલેરા તથા સએલેરીઓ. 

અવ્યાર સુધીમાં રોગ કૈમ ઉત્પન્ન થઈને રૈ- 
લાય છે. તથા તેના અટકાવ શરીર આરેગ્ય રાખ- 
વાથી શી રીતે થઇ શક્રે એ વિશે તસે શીખ્યાં. 
આપણા દેશમાં ચાલતાં કેટલાક જાણીતા રોગો 
જેવાકે સૈલેરીઆનો તાવ કોલેરા ભ્લેગ શીતળા 
તથા ક્ષય વગેરે રોગા જેના સ“ખ્યા બ'ધ માણસો 
ભાગ થઈ પડે છે તે વિષે વિશેષ વિચાર ચલાવીશું. 

કોલેરાના રોગ પાણીમાં બીગાડ હોવાને 
લીધે થાય છે. આપણે ન્ેયુ' છે કે જ*તુમાં કેટ- 
લાક છોડ છે અને કેટલાક સજીવ પ્રાણી છે કોલે- 
રાના જતુ એ છેડ છે. અને તે માઇકોબ કે ખીજ 
ખબેકટીરીઓઆ કહેવાય છે. પાણીમાં એ માઇકોખ શી 
રીતે ફ્રેલાય છે, તે આગળ કહો ગયા છીએ. એ 
સાઇક્રેબખ ઘણા નાકા સવી જેવા છે. અને તે સૂક્મ 
દરક ય'ત્ર વડેજ નઈ શકાય છે. ડ્ધધનુ' દહી 
આપ્ર કયાથી થાય છે. તે ટ્રધમાં એવા માઇક્રોબને 
લીધેજ છે. કોલેરાના રોગમાં માઇકાખ શરીરમાં 
લોહીમાં રહેતા નથી પણુ આંતરડામાં રહે છે. 
પાણી પીવામાં આવે છે તેના ભેગાં એ આતેરડાંમાં. 
જઇને કેોલેરાનુ ઝેર ઉત્પલ કરે છે જેંથી દરદીને 


૩૫ 


ઝાડો અને ઉલ્ટી થાય છે. એ રોગથી ડ્ર રહે- 
વાને નીચેના ઉપાય લેવા નેઇએ. 


૧ પીવાના પાણીમાં જ'તુ ન હોય તેની કા- 
ળજી રાખવી. 

૨ પીવાના પાણ્દ્રીના મુવા કે તળાવ કે નદી 
આગળ નહાવા ધોવાની ખ'ધ થવી ન્નેઇએ અને 
કતલખાના ર'ગાટના કારખાના વગેરે ગલીચી ઉપ- 
જ્ઞ કરનારાં મકાનો ન હોવાં જેઈ સ. 

૩ ડૂધ તથા પીવાનુ' પાણી ઉકાળવાથી મા- 
ઇકોખનોા નાશ થાય છે. માટે હ'મેશાં એ વસ્તુ 
ઉકાળીને ઉપચોગમાં જેવી. 

૪ શરીર તથા ઘર સ્વચ્છ રાખવાં. 

પ દરદીના વપરાશમાં આવેલી ચીનને સાક્‌ 
કર્યા વિના કે ધોયા વિના કામમાં લેવી નહિ. 

૬ ગ'ધકની ધૂણી કરવી. 

છ દરદીના સહવાસમાં જેમ બને તેમ ઓછા 
આવડું. 

૮ ઝાઝા તથા ઉલટીની એવી વ્યવસ્થા કર- 
વીકે બીજા માણુસને એ ગલીચીને લીધે વેઠવું પડે 
નહિ. 

માટે એનો વેપાર ખરાબર ચાલે તે માટે 


૩૬ 
દરેક સેલે (અગર ને તે ઘણી નાની વસ્તુ છે. 
તો પણુ) પાતાતુ' કામ ખરાખર રીલે કરવુ' જઇએ 
એ સેલમાં ચેતન છે અને તેનો નાશ ઘણી સહે- 
લ1ઇથીં થાય છે. 

૧ ઘણી તાઢ ફે ઘણા તાપને લીધે સેલ 
નાશ પો: છે. 

૨ સેલ્સ ચેતનવાળાં છે. અને તેમને કાંઇને 
કાંઇ સે કરવાનુ હોય છે. તેથી તેમનુ' પોષણુ 
થવુ' નેઈએ નને જે પાષણુ ન મળે તો! એમનો નાશ 
થાય છે. 

૩ તેમને પુષ્કળ હવા મળવી નેઇએ. 
જ ગના ઉપરાંત તેમના પર કામનો બોજે 

ડવા જઇએ નહિ. 

પ તમાષઠુ દારૂ અફીણુ ભાંગકે ગાંજાના જેવા 
કેફી પદાર્થના સેવનથી પણુ સેલ્સનો નાશ થાય છે. 
એ પ્રમાણે સેલ્સનો નાશ થતો અઢકાવવેો 
જેઈએ નહિતો પછી શરીર પોતાતુ' કામ કરી શકે 
નહિં અને આપણે બિમાર પડીએ હુવે એમનો નાશ 
થતો કૈવી રીતે અટકાવવો અને શરીરની સભાળ 
જવી રીતે લેવી તે વિષે વિવેચન કરીશુ' એનો નાશ 
થતો નીચે. પ્રમાણે ઇલાન્ને લેવાથી અટકે છે. 


દ્‌ 


ષ્જે 


૧ ટાઢકે તાપથી સેલ્સનો નાશ થાય તે મા- 
ટે ચોગ્ય કપડાંથી શરીરનો બચાવ કરવો. 

૨ સેલ્સને પાષણુ મળે તે સારૂ રૂચે એવો 
પુષ્ટિક ખોરાક લેવે।, 

૩ બ'ધ હવામાં રહેવુ' નહિ અને ખુલ્લી 
હુવા જેમ બને તેમ વધારે લેવી. 

૪ પુરતી કસરત લઇને ત્થા સ્વચ્છતાના 
નિયમો જાળવીને શરીરના બધા ભાગોને તુર્ત 
રાખવા કે તેઓ પોતપે!તાનુ' કામ કરે અને ગએેક 
ભાગની ઉપર ગજા ઉપરાંત બોાન્ને આવી પડે નહિ. 

પ કેફી વસ્તુના સેવનથી ડ્ર રહેવુ. 
હુવે આપણુ ખોરાક ખાખત બારીક તપાસ 
કરી તે વિષે વિગતવાર વિવેચન કરીશુ પહેલી 
આખત કપડાં વિષેની છે તેથી કપડાં કેવાં પહેરવાં 
તે વિષે પહેલાં વિવેચન કરીશુ. 





કૅ"ટં 
શરીરની ગરમીમાં બીલકુલ ફેરફાર પડે નહિ 
તો સેલ્સ પોતાનુ' કામ 55” ૪ કરે અને તેમસે 
' નાશ પણુ થાય નહિ તેટલા માટે આપણું કપડાં 
પહેરવાં જેઇએ ગરમીના દિવસોમાં કપડાને લીધે 


૩૮ 


ગરમી ટ્ર રહે છે અને ઠૅં'ડીના દિવસોમાં ટાઢને 
ટૂર રાખીને કપડાં શરીરની ગરમી શરીરમાંજ રા- 
ખે છે. સધળે કપડાં સરખાંજ નેોઈઇએ એક ભાગ 
પર જાડાં કપડાં અને ખીન્ને ભાગ બીલઝુલ ખુલ્લે 
રાખવો સ્ુનાસબ નથી કપડાં એવાં નેદએ કે શરીર 
માં ગરમી કાયમ રહે ઠ'ડીના દિવસોમાં અતી 
ખારીક કપડાં નુક્શાન કરે છે લેમ એવાં ગરમ 
કપડાં પણુ નહિ પહેરી રાખવાં કે અ'દરતુ* કપડુ 
પરસેવાથી ભીનુ' રહે એવી સ્થીતિમાં તસે ખહાર 
જાઓ તો ઓવર કોટ પહેર્યો હોય છતાં શરરી લાગે 
છીંક આવવા માંડી અને સલેખમની શરૂઆત થઇ 
કે જાણુવુ' કે શરદટ્દી થઇ કેટલાક લોક કસરત કરી 
રહ્યા બાદ પરસેવો થાય છે એટલે પોતાના કપડાં 
ઉતારી નાખે છે એ ખહુજ ખોટુ' છે એમ કરવાથી 
તુરત શરદી લાગે છે ને કપડાં ઉતારવાં હોય તે 
કસરત શરૂ કરવાં પહેલાંજ ઉતારી નાંખવાં કસરત 
કર્યા ખાદ તો. ઉલટાં સરમ કપડાં પહેરવાં કે શરી- 
રની ગરમીને ખહારની ઠં'ડીની અસર થાય નહિ 
તેમ ખ*ધ ઓરડામાં બેસી રહી પરસેવા વળે ત્યારે 
આરી ઉઘાડી પવન પણુ લેવો નહિ એમ નહિ 
સમજવુ” કે પવન તુકસાન કરે છે ગસે લેટલેો પવન 


૩૯૦ 


હોય અને તમે સારાં કપડાં પહેર્યા હાય તો તમને 
ક*ઈ ઇજા થાય નહિ માત્ર પવન શારીરને લાગવો 
નનેઈએ નહિ કે કપડાં પરસેગાથી ભીના થયેલાં હોવા 
નનેઇએ નહિ. 

શરોરપર કેટલાક લોક ભીના કપડાં રાખે છે 
તેઓ એમ પધારે છે કૈ શરીરની ગરમીથી અને 
અહારના પવનથી એ ઝટ સૂકાઈ જશે પર'તુ તેઓ 
ખીલઝુલ સમજતા નથી કે એથાં શરીર ઠ*ડુ પડવા- 
થી ઘણા સેલ્સ ચેતન વિનાના થઈ જાય છે અને 
તેમાં એકપણ ન્યુસ્ાનીઆનોા જતુ શરોરમાં દાખલ 
થઈ રફ્સામાં જાય કૈ સુઝારો થયા વિના રહે નહિ 
માટે શરીરપર ભીના કપડાં રાખવાં નહિ તેમ 
ચામાસામાં છત્રી વિના ફરવુ” નહિ. 

એ ઉપરથી એમ નહિ સમજવુ' કૈ હમેશાં 
ગરમ કપડાં પહેરવાં કપડાં હમેશાં એવાં નનેઇએ 
કે ઘરમાં બેઠા હોઇએ ત્યારે પરસેવો વળી તે ભીના 
થાય નહિ તેમજ બહાર જઇએ ત્યારે શરદી લાગે 
નહે ધરમાં પહેરવાનાં અને ખહાર જવાના કપડાં 
જુદાં રાખવાં ખહાર જાએ ત્યારે વિશેષ ગરમ કપડાં 
હોય તો ચાલે પણુ થરમાંએ તેવાં પહેરી રાખીએ 
તો પરશેવો વન્યા વિના રહે નહિ નાના ખાળકોને 
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એ જરા સુશ્કેલ તો લાગે પણુ તેમના માત પિતાએ 
તેમને એ પ્રમાભે વત્તેવાને શીખવવુ' ન્તેઇએ. 
૯ દરદીના વપરાસમાં આવેલો એરડો ખાળ 
વગેરે ડીસઈન્ટ્રેકટ થવાં ન્નેઇએ. 
મેલેરીઆ તાવ એ આપણા દેશમાં ચાલતો 
ખીન્તે રોગ છે. શરદત્કડુમાં એ રોગનુ” નનેર વિશેષ 
હાય છે એ રોગ સાધારણુ છે. એથી સ“ખ્યાખ'ધ 
માગુસે। હરવર્ષે મરી ન્તય છે. એ રોગના જ*તુ નાનાં 
પ્રાણી છે એ એટલા બધા નાના પ્રાણી છે કે એક 
ઈંચ જેટલાં જગ્યામાં ખે હુજાર સમાઇ શકે એ 
આપણા શરીરમાં દાખલ થાય છે અને તાવતુ' ઝેર 
ફેલાવે છે. એ જ'તુ આપણુ! શરીરમાં મચ્છર (ડાંસ) 
ના ડ*ખ વાટે દાખલ થાય છે. કોઈ માણુસને તાવ 
આવેલે હેય તેને કરડીને મચ્છર ખીજા સાણુસને 
કરડે તો તેના શરીરમાં એ જ'તુ દાખલ થઇને તેને 
તાવ આવે માટે એ રશેગથી ખચવાનેો સૈ થી સરસ 
ઉપાય એ છે કે મચ્છરના નાશ કરવો નેઇએ મચ્છર * 
જ્યાં પાણી એકડું' થઇ રહેતુ' હોય ત્યાં ઉત્પન્ન થાય” 
છે. મચ્છરની માદા પાણીની સપાટી પ૨ ઇંડાં સૂકે 
છે એ ઇંડાં [સ્થિર પાણી હોય ત્યાં પાણીની સપાટી. : 
પર ર્ણ છે. એ કાજળાનો વજુ જેવાં જણાય જ 
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વખત આવે એ ઇંડાંમાંથી કીડા ઉત્પન્ન થાય છે તે 
પણુ એજ પાણીમાંજ રહે છે. શ્વાસ લેવાને સાર્‌ એ 
દીડા પાણીની સપાટી ઉપર આવે છે તેથી એને શ્વાસ 
લેતાં અટકાવીએ તે બધા ક્રીડા મરી જાય અને 
કીડાના મચ્છર થના પાસે નહે નને પાણીમાં કેરે- 
સાઈન તેલ રેડવામાં આવે તો તેથી તેલનું પડ 
ઉપર રહૈ એટલે કીડાથી ઉપર શ્વાસ લેવા અવાય 
નહિ અને તે મરી જાય ને એ પ્રમાણે કીડાને મારી- 
એ નહિતો એ કીડાના મચ્છર થઈ નાય જેમ ઈયળ 
માંથી ભમરી થાય છે તેમ કીંડામાંથી મચ્છર થાય 
છે, એ શિવાય જ્યાં પાણીનો જમાવ થઈ રહેતો 
હોય તે જગ્યાને ઢાંકેલી રાખવાથી પણુ મચ્છર ઓછા 
થાય છે. સૌથી સરસ રસ્તો તો એ છે કે કે ઓલકુલ 
ગ 'દુકે સ્વચ્છ ગમે તેવુ પાણી એકડુ' થવા દેવુ' નહિ 

ઝે ત્યાં મચ્છરના ઇંડાં મૂકાયજ નહે મચ્છરથી ખ- 
ચવાને મચ્છરદાની વાપરવામાં આવે તો સારૂ જેઓ 
મચ્છરદાનીને ઉપયોગ નહિ કરી શકે તેમણું માથે 
સોહે આલીને સૂવાની ટેવ રાખવી તાવ આવતો હોય 
ત્યારે કવીનાઇનનોા ઉપચોાગ કરવાથી શરીરમાંથી સ 
રશાગના જ'તુનો નાશ થાય છે. જે અઠૅવાડીઆપમાં 
કેક બે વખત કવીનાઈન લેવાનો રીવાજ રાખ્યે! 
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હોય તો! તેથી પણુ તાવ આવવા 'ામનેો। નથી લાંબા 
વ'ખતનાં તાવમાં ડાકટરની સલાહ લેવી. _ 
સેલેરીઆ તાવ જેમ ડાંસથી ફૈલાય છે તેમ 
એક ઔક૭ નતતનોા તાવ છે તેનુ' કારણુ પણુ ડાંસ 
છે એ તાવ યલેોફીવર કહેવાય છે આપણા દેશમાં 
એ નાતના તાવ નથી પર'તુ એટલુ' તમારૈ યાદ 
રાખવું કે યલે્ીવરના ડાંસ અને મેલેરીઆના ડાંસ 
એકજ જાતના નથી તેઓ જુદી જુદી જાતના છે. 


ટાયફેઈડુ રીવર સયડ અને પ્ક્ષેગ* 

ટાયરરીઇડ ટ્રીવર પણુ એક જાતનો તાવ છે. 
તાવ ઘણી જાતના છે, અને સારે નસીબે તે બધા 
આપણા દેશમાં દેખાતા નથી ટાયટ્રદાઇડ ફીવર પણુ 
કવચીતજ નેવામાં આવે છે. એ રોગના જ'તુ સોં 
વાટે આપણા શરીરમાં દાખલ થાય છે અને તે 
દરદીના લોહીમાં રહે છે, એ ઝાડા અને પીસાબ 
વાટે ખહાર આવે છે અને તે ગ'દા પાણી ન્ેડે 
ઘસડાઈને ચાખા પીવાના પાણીમાં જાય તો તે દ્વારા 
અથવા સાખીને પગે ચૉંટવાથી ખોરાકની વસ્તુપર 
બેસે તે માગે” ખોરાકમાં અથવા અયોગ્ય ઠૈકાણુ 
એને ઉકરડામાં નાખવામાં અને દે “તયાંથી જ ડુ ગાય 
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અથવા ભે'સના હેવાડાંમાં ચઢેલા હોય તે હવાડાં 
ધોઇ નહિ નાંખવાથી ટ્ધધમાં આવે તેથી માણુસના 
શરીરમાં દાખલ થાય છે તેથી એવા દરદીનો ઝાડો 
પેસાબ એવી જગ્યાએ પડવો નેઇએ કે જ'તુ 
બીન કોઈને વળગવા પાસે નહિ એ રોગ એવે 
છે કે દરદી સારો થયા પછી કેટલાક મહીના સુધી 
એના ઝાડા પીસાબમાં એ રોગના જ'તુ હોય છે. 
માટે એવા રેોગવાળા માણુસથી ખાસ ચેતીને રહૅ- 
વાની જરૂર છે. એવા રોગીના ઉપયોગમાં આવેલી 
દરેક વસ્તુ ઉકાળી કે બાફીને ચોખ્ખી રાખવી નેઇએ. 

સેયડના રોગના ખરા કારણુ ખાબત બે મત 
છે છતાં ઘણે ભાગે એમ મનાય છે કે કોલેરાના 
શાગના જતુ જે માઇક્રેખ કહૅવાય છે તેનાથી 
ઉત્પન્ન થાય છે. એમાં જતુ શરીર ઉપર જે ફોલ્લા 
ઉઠે છે તેમાં હોય છે. દરદીને રોગ લાગુ પડયા 
પછી ડ્ર રાખનો અને તેના વપરાસમાં આવેલી 
કોઇપણ ચીજ વપરાસમાં લેવી નઇ એ નહિ એ 
રાગ ઘણું કરીને બાળકે માં વિશેષ જણાય છે. એને 
અટકાવવાના મૂખ્ય ઉપાય ગાશિતળા છે. સારે ન- 
સીખમે સરકારે બનતો શ્રમ લઇને લોકોના સુખને 
અર્થે શિતળા મૂકવાતુ' ખાતું રાખ્યું છે. હવે લોકે 
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ઘણે ભાગે એનાથી વાકેફ થઇ ગયા છે. અને તેને 
લાભ છે છતાં કેટલીકવાર ગૈોશિતળાથી ધારૅલે 
કફૂાયદો થતો નથી તેનુ” શુ' કારણુ તે તપાસીશુ” 
કૈાશિતળાથી સૈયડનો અટકાવ કેચારે થાય કૈ જ્યારે 
ટ*કાલેલ્રા શિતળા 'ખરાબર સારી રીતે ઉડયા હોય 
જેતો સોજે સૈયડથી તેવોજ નને શિતળાથી ઉઠે તો 
સમજવું કે ખરાખર 2'કાયા છે. માત્ર ડામ ઉઠીને 
ફોાલ્લે ઉડે તેના ફ્રોદ્લાથી શિતળા સ'પૂર્ણુ ઉડયા છે 
એમ કહેવાય નહિં એવી રીવે શ્ઞિતળા ટાંકવામાં 
આવે તો તેથી કાંઈ આખો હાથ સૂજી આવતો નથી 
એ સૂજવાતુ' ખરૂ કારણુ તો શિતળા ટાંકનારની કે 
જેને શિતળા ટાંકવામાં આવે તેનીજ બેદરકારી છે. 
માક જે બચવુ' હોય તે! ગ શિતળા ખરાખર ૮'કા- 
વવા અને ઉઠવા જેઈએ, એ શિવાય એરી અને 
ઉટાટીયુ” એ બચ્ચાંને ઘણાં હેરાન કરનારાંછે એ 
ખજ્ને રોગ ચેપી છે. એવા દરરીનો પાસે સાજ છેોક- 
શંને જવા દેવા નહીં ઓરી તો કેટલીકવાર એવી 
શખત હોય છે કે બચ્ચાંએનએે તેથી ખીજ શગ થઈ 
જાય છે. એ મિતળા ટ'કાવવાથી મટતો! નથી પશુ 
દરદીને સારી પેઠે માવજત રાખી હોયઃ તો મ ભાગે 
ઇરરીના' જીવનું નેખમ થતુ નથી; 
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માઇક્રોાખથી ખીજો ઉત્પજ્ન થન.રા રિંગ 
પ્લેગ છે. એ ઘણે ભય'કર રોગ છે. આપણા દેશના 
માણુસો એનાથી ખરેખરા ભડકી ગયા છે. એથી તે! 

સઘળે ઠેકાણું કેર વર્તી રહેઃ છે. એ રોગ ચાર 
પ્રકારથી થાય છે. 

૧ ટાઢ આવીને તાન ભરાયને બગલ ન્નેગ કે 
ગરદનમાં ગાંઠ થઇ આવે. ગાંઠ વખતે પાકોને ક્‌ાટી 
જાય તો તાવ ઉતરી નય ને દરદી સાજે થાય પણુ 
ગાંઠનુ' જેર વધે તો દરદીને સન્નીપાત થઈ નાય ને 
તેના અ'ત આવે એ સાધાું પ્રકાર ઘણે ભાગે 
નનેબામાં આવે છે. 

૨ તાવ ખુબ નેરમાં આવાં દરદીને શ્રાસ 
ઉપડી આવી છાનીએથી કફ અને લેહ પડે છે. 
અને ખે ત્રણુ દિવસમાં મૌત થાય છે. આવા કેસો 
ઘણા ઓછા હોય છે. ' 

૩ તાવ એકદમ ખુખ જેરમાં આવી દરદીને 
તાવની જેડે સજ્ઞીપાત થાય છે અને તેમ બે ત્રણ 
દિવસમાં મોત થાય છે. આવા કેસો ધણા ઓછા 
હોય છે. 

' જ શરીર પર કાળા ગુમડાં થઈ આવે છે. 
“એ કેસો પણુ ઓલકુલ નહિ. જેવા હેય છે. 


૪૬ 


આ ચાર પ્રક્રરમાં પહેલા પ્રકારના દરદીને 
આયામ થવાનો સ'ભવ વધારે છે ગરદનની ગાંઠના 
કરતાં ખગલની ગાંઠ સારી અને તેના કરતાં ન્ન- 
ગની ગાંઠ સારો એ રોગ ચેપી કહો શકાય એ 
રેગ પહેલાં ઉ'દરને લાગુ પડે છે. તેથી ઉંદરો 
મરો «ય છે યદા માણુસોમાં એ રોગ દેખાય છે 
ઉ*'દરે।માં મરકી લાગુ પડે છે તેઓ આડોશી 
પાડોરીના ઘરમાં અને બીન નજીકના લતામાં 
દૈલાવે છે. ઉદરમાં એ રોગ ચાંચળની મારકૂવે 
ફેલાય છે ઉંદરો ઉપર ચાંચળ ઘણાં હોય છે. એક 
ઉંદરને મરકી લાગુ પડીને તલે મરી નાય કે તેની 
ઉપરના ચાંચળોા ઉડીને ખીન્ન ઉંદરોને વળગે એટલે 
તેને "લેગ લાગુ પડે એવા ચાંચળોમાંના કેટલાક 
ખરી પડે તે ઘરમાં રહે તેથી ઘરમાં માણુસને "ખે 
ને તેસને રેગ લાશુ પડે એ પ્રમાણે મરકોના રોગના 
જ'ડુ ચાંચબના ડ'ખ વાટે આપણા શરીરમાં દાખલ 
થાય છે. 

એ રોગ થતો અટકાવવાના સાથી સરસ ઇલાજ 
ઇનોકયુમેશન એટલે કે મરકીની રસી સુકવાને છે 
એ ઈલાજ ડા. હાક્કીને અનેક પ્રચાગ કરી અને 
પુષ્કળ તન મન અને ધનને વ્યય કરી શેખી કાઢયો, 


૪૭ 


છે. એ રસીમાં મરકરીના રગના જ'તુ હોય છે તે 
શરોરમાં દાખલ થવાથી આપણા લોહીના રજકણે। 
તેની સાસ વઢે છે તેથી એક જાતને! ઉતાર પેદા 
થાય છે. એ ઉતાર જ'તુના ઝેર કરતાં વધારે પ્રમા- 
ણુમાં થાય છે ત્યારે જ'તુ મરી જાય છે અને ઉતાર 
લોહોમાં મળેલે! હોવાથી ફરીથી રોગનો હુમલો ચાલી 
શકતો નથી માટે રસી મુકાવવી ઘણી અગત્યની છે 
એથી આપણા તથા આપણા ઝમુટુ ખના માણુસોની 
જાતનુ' રક્ષણુ થાય છે તેથી આપણે તેનો અવશ્ય લાભ 
લેવા નનેઇએ. એટલુ'જ નહિ પણુ આપણા લાગતા 
વળગતાને એનો લાભ લેવા સમનવવા ન્નેઈએ. 

હવે રોગ થયા પછી "તેને નાબુત કરવાના 
કેવા ઉપાચ લેવા નેઈએ તે વિષે કહોશ]' માટે સાથી 
સરસ ઉપાય કવીરેનટાઈનના નિયમો જાળવવાના છે. 

૧ ઉંદર સુએલેો કે અધસમુઆ જેવો જણાય 
કે તરત ઘર ખાલ્લી કરવુ' ઉંદરને ચીપીઆ વડે પક- 
ડીને કેરોસાઇન તેલમાં ખાળી દેવો જ્યાં ઉદર પડચેો 
હાય તે જગ્યા સનલાઈટ સાખુ અને કેરોસાઇન 
તેલથી ડીસઈનટર્ેકટ કરવી. 

૨ લીપવામાં છાણુને બદલે માઢી વાપરવી 

કારણુ કે છાણુમાં ચાંચળ ઘણા થાય છે. 


૪ 


૩ ઉ'દરની વરતી ઓછી કરવાના ૪લાજમાં 
ખને તે તો બિલાડી પાળવી. 

૪ ખ'ધ બારણે સુવુ' નહિ ખુક્ષી હવા આવજાવ 
કરે એવી રીતે બને ત્યાં સુધી ખાટપર સુવુ' અને 
ખાટને કેરોસાઈન તથા સાખુ લગાડવા કે ચાંચળ 
થવા પાસે નહિ ચાંચળ કરડે નહિ એવા ઉપાય લેવા. 

પ ઘર તથા આસપાસની જગ્યા સાક્‌ રાખવી 
મરકીના દરદીના સહવાસમાં આવવું નહે સારવાર 
કરનાર માણુસે પોાતાતુ' શરીર ત્થા પાતાના કપડાં 
_ક્વચ્છ રાખવાં. 

* “હૂ સમરકીનાો રોગ થઇ ગયા પછી ઘર સારી 
રીતે ધોળાવી સાફસુક્‌ કરાવી પછી ઉષચોગમાં લેવું 
મરકી ચાલતી હોય ત્યારે ગ'ધકની' ધુણી કરવી 
તથા ફ્રોનાઈલે વગેરે જ તુને મારી નાખનારી 'દવા- 
એના સાવચેતીથી ઉપચોગ કરવો. ર 

છી સરકીવાળા દર્દીઓએ ખરાબર સારા થયા 
પછી સાજા માણુસના સહવાસમાં આવવું. કારણુકે 
ઝેટલાક માણસ દેખીતા સારા. જોય છતાં તેમનામાં 
રાગના જતુ રહી જાય છે અતે તેની અસર 
બીજાને થાય છે તેથી જે બેતીને. ચાલીએ તત તેવી 
અસર થવા પાસે નહિ. ર ર 





૪૦ 
ક્ષય ઉડે વ્હાયટ 'પ્લેગ* 


ક્ષય ઘણુ! વષ થયાં જાણીતો થયલે! રોગ 
છે, એ રોગને વ્હાઇટ પ્લેગ કહે છે કારણકે 
એથી રોગી ફીકો પડી જાય છે એનાથી એટલા 
અધા માણુસ મરી જાય છે કે ખીન્ત કોઈ રોગથી 
ગના કરતાં વધારે માણુસ મરતાં નથી એ ઘણે 
ભય'કર રોગ છે અને તે ચોગ્ય ઇલાનજે લેવાથી 


જ 


અઢકાવી શકાય છે. અલખત એને સારો થતાં વાર 
લાગે પણુ એ રોગ નાખુત થઈ શકે છે. 

ક્ષય એ શરીરના જુદ્દા જુદા ભાગોનો રોગ 
છે જ્યારે લોકો ક્ષય થયો! એમ કહે ત્યારે ગમ 
સમજવું કે ફ્રેક્સાંના ક્ષય થયો! પણુ એ માત્ર 
ફેફ્સાંમાંજ થાય એમ નથી જે જ*તુથી. ક્ષય થાય 
છે તે શરીરના ગમે તે ભાગપર હુમલો કરી શકે 
અને ગમે તે ભાગમાં જઈ શકે જ્યાં જ્યાં એ જાય 
ત્યાં એનો વધારા થયા વિના રહેતો નથી. 

ગળાનો ક્ષય એ રોગતુ' સાધારણુ રૂપ છે. 
જ્યારે ક્ષયના જ'તુ ગળામાં ઠરે છે ત્યારે તેએ 
ગળામાં જીણી શીરાઓના ગુચ્છા હોય છે. તેમાં 
વિકાર ઉત્પન્ન કરે છે અને તેથી દરદીને ક્ષયની 


પલ 


ઉત્પત્તિ રેફ્સામાં થવાથી સાત થાય તેના કરતાં 
વધારે જલદી સાત આવે છે. 

ખીનુ' રૂપ ઘૂટણુના સાંધામાં ક્ષય થાય છે. 
એને સફેદ સોને કહેવામાં આવે છે. એથી કરીને 
સાંધા રહો જાય છે. અને પગ અક્કડ થઈ નય 
છે. ઘણી વખત અહોંથી રોગના વધારો અટકી 
જાય છે. પણુ કેટલીક વખત ધૂટણુમાંથો શરીરના 
ભાન્ત ભાગામાં એ રોગ ફેલાય છે. 

કટલીક વેળા કેટલાંક છેોકરાંઓનોા એક પગ 
ખીજા કરતાં ટૂંકા હોય છે એ ટૂંકો પગ કદરૂપો 
હાય છે એવી સ્થિતિ કાંઈ ઈન્ત થવાથી થાય છે 
"પણુ ઘણી વખંત ન્વેગના સાંધામાં ક્ષય થવાથી એમ 
અને છે. 

કેટલાંક છોકરાં ખૂધાં હોય છે. અથવા તો 
તેમના શરીરનો ગસે તે એક ભાગ એક ખઆજુએ 
વળેલો હોય છે. એતુ' કારણુ બરડાની કરોડમાં ક્ષય 
ક્ષય હોવાને લીધે થાય છે. 

કેટલીક વખત છેકરાંએ તથા ઉમરે પહે 
ચેલા માણુસની રાકંમાં સોને નેવામાં આવે છે. 
એ સેનને સુવાળે। ડખાય છે પણુ હાથ મકકકમે 
લાર્‌ે દરાખ ફે આળુના ગાડા ચાસડી નીચે . હોય 


પશ 


તેમ જણાય છે એ ગર૪ટનના માંસ ગ્ર'થીમાં ક્ષય 
હોવાને લીધે છે. એજ પ્રમાણે ઉદ્દરમાં પણુ ક્ષય 
હાઇ શકે છે. ક્ષયના જતુ શરીરની ગમે તે શીરાના 
ગુચ્છા ઉપર હુમલો કરી શકે છે અને સુખ્યત્વે કરીને 
જો એ શીરાના ગચુચ્છાના બનેલા સેલ્સ નખળા પડી 
ગયા હોય અને તે પોતાતુ' કામ બરાખર કરી શકતા 
ન હોય તો અવસ્ય એમ બને છે. જ્યારે ક્ષયના જતુ 
શીરાના ગુચ્છામાં પ્રવેશ કરીને વધે છે ત્યારે આખરે 
તેએ કાઢે છે. અને લેના ગુમડાં થાય છે. 
એવાં ખધાં ચુમડાં આખરે ફાટે છે અને તેથી 
ખુલ્લો સેોન્ને નનેવામાં આવે છે. એ સોનામાંથી ને 
પરૂ જેવો પદાથે ખહાર નીકળે છે તેમાં જ'તુ હોય 
છે અને તેથી ક્ષય ઉત્પન્ન થાય છે નો એ પદાથેને 
સૂકાવા દીધો હોય તો તે ધૂળ ભેગા ઉડે અને બીન્ન 
લોકે શ્વાસોશ્વાસમાં તે પાતાના 'શરીરમાં દાખલ 
કરે એટલે તેમને ક્ષય થાય અસલના લોકો એમ 
સાનતા કે જે એક માણુસને ક્ષય લાગુ પડયે! હોય 
તતો તેની સ'તવતીને તે ઉતરે છે. એટલે કે તે જન્મે 
_ફ્યારથીજ તેમને એ રોગ લાગુ પડેલો હોય છે. 
કટલીક વખત એમ અને છે કે કેટલાક માણસો 
જેમના સાતપીતા ક્ષયથી ગુજરી ગયા હોય તેએ 


ષ્ર્‌ 


પણ એજ રોગથી મરી જાય છે પણુ એથી એમ 
મેત્શવુ નથી થતુ' કે તેઓને જન્મથી જ ક્ષય લાગુ 
લો. હેય છે. એનુ કારણુ માત્ર એટલુંજ છે કે 
મિ સહવાસમાં હોવાથી તેમને એ ઝટ લાગુ 
પડવાને! સ'ભવ છે કેટલીક વખત એમ પણ બને 
છે જેમના માતપીતાને ક્ષય નથી હોતો તેએ ક્ષવથાીં 
ગુજરી જાય છે તે ઉપરથી એમ જણાય છેકે એ 
રાગ પેઢીએ ઉતરતો નથી કારણુકે એમના માત 
પીતાને જે એ રાગ નહેોતે, અને તે એમનામાં 
કયાંથી આવ્યે. 

એ ખાખતમાં ડાફટર કોકે આસરે ત્રીસ વર્ષ 
પર સે કીધી કે દરેક _ક્ષચ્ના દરદીના થુંકમાં લાંબે 
નાજુક જતુ હોય છે, તેનુ' નામ એણે ટયુભક લખે- 
સીલસ રાખ્યુ' આ જ'તુમાંના કેટલાક એણે ગીનીના 
ડુષ્કરમાં પીચકારીથી દાખક્ષ કીધા અને તેને જણાય 
ફે ડુક્કરોને ક્ષય લાઝુ પડયો! હુતો પછી તેણું ઘણુ 
પ્રયોગો કીધા અને કોઈ પણુ શક નિના તેણે સાખીત 
ષ્ીધુ' કે એજ જ'તુયી ક્ષય થાય છે અને ફેઇઈ પણુ 
માણુસ્ને. એ જતુ શારકમાં હયા વિના ક્ષય લાગુ 
પડતો નથી. ક 

ત્યારે સવાલ એ ઉત્પન્ન થાય ર જે થમે 


ધડ 


ક્ષય લાશુ પડચો છે તેમનાં બચ્ચાં એ રૈગવાળાં 
જન્મે છે કે નડે એવાં બચ્ચાંને જુદા મકાનમાં 
રાખીને લાંબો વખત અજમાયસ કરવાથી જણાયુ” 
કે એ રોગ એમનામાં વૃદ્ધિ પામતો જણાતો નથી 
એ અનેક પ્રયોગથી હવે નિશ્ચયપૂર્વક સિદ્ધ થયુ 
કૅ ક્ષય પેઢીએ ઉતરતો રોગ નથી. 


કેટલાંક અસ્ુક કુટુંબોમાં ક્ષય રે” ગોંધાઇ 
રહેલો હોવાથી લોકોને એમ માનવાને કારણુ મળે 
છે. એ રોગ પેઢીએ ઉતરે છે. પરતુ તેમ નથી 
એ અગુક કુદ્ુબમાં જેવામાં આવે છે તેનુ' ખરૂ' 
કારણુ જુરુ છે. એ ધરના રોગ છે. જે ઘરમાં ક્ષય 
વાળા દરદી રહેતો હોય તેમાં જે તેમના ઝુટુંબ 
ના સાણુસ રહે તો તેમાંના કોઇને એ રોગ લાગુ 
પડવાનો સ'ભવ છે. અસુક ઘરના દષાંત ઉપરથી 
આ વાત પુરવાર થાય છે. સને ૧૮૮૦થી સને 
૧૯૦૧ સુધી અસુક ઘરમાં એક ખુટુ'બ રહેતુ' હતુ. 
તેમાં માબાપ તથા છ છોકરાં હતાં જેમાના ચાર 
છોકરા હ્ષયથી મરી ગયાં સને ૧૯૦૨ થી સને 
૧૯૦૩ સુધી તે ઘરમાં બીજુ કુટુ'ખ રહેવા આવ્યુ 
તેમાં માખાપ તથા આઠ છેકરાં હતાં એ લોકોએ 
મ'દવાડના સબબથી ઘર ખદાચુ' હેતું એમાંના 


પ૪ 


ખાપને તથા એક છેોકરાને ક્ષય લારુ પડયો હતો 
સને ૧૦૦૪માં વળી ખીન્ન મુટુ'બે તે ઘર રાખ્યુ' 
એમાં પણુ માખાપ અને આઠ છોકરાં હતાં એમાંના 
' ચાર છોકરાને એ સગ લાગુ પડયો સને ૧૯૦૫ 
માં મૂળ વનનારનોા છોકરો અને તેની ધણીઆણી 
પાછાં રહેવા આવ્યાં એટલે સને ૧૯૦૬ સુધીમાં 
એક'દરૈ ચાર કુટુંબ મહો ગયાં તેમાં એ રૈીગથી 
પાંચ મોત છ રોગ લાગુ પડેલા કેસ અને ત્રણ 
શક પડતા કેસ જણાયા. એ ઉપરથી ખાત્રી થા- 
ય છે કે એ ઘરના શૈગ છે. હવે ક્ષય શા કાર- 
ણુચી ઘરનો રોગ છે. તે તપાસીએ ન્યારે ક્ષય 
વાળા દરદી ઠાંસો ખાય છે અને કફ બહાર કાઢે 
છે, ત્યારે કેટલાક નાના છાંટા ઉડે છે તે હવામાં 
જય છે. એમાં ક્ષયના જ'તુ હોય છે એ છાંટામાં 
નો ભેજ પ્રસરી જય છે. એટલે જ'તુ જમીને 
દીવાલ કે ખીજી જગ્યાએ વળગી રહે છે. 

જ્યારે ઓરડો વળાય છે ત્યારે ધૂળ ભેગા 
શ્વાસો શ્વાસમાં લેકે પોતાના શરીરમાં એ જ'તુ 
દાખલ કરે છે ક્ષયના જતુ ધરમાં લાંબા વખત 
સુધી રહે છે. આપણે તેને જઇ શકતા નથી પ- 
જતુ જ્યાં ક્ષયવાળા દરદી રહી ગચે! હાય ત્યાં 


પપ 


એ અવશ્ય હોય છે. માટે એવુ' ધર ખાસ કરીને 
ડીસઈન્ફેકટ થવુ' નેઇએ ડીસઇન્ફેકટ કરવાથી સ- 
ઘળા જ”તુને! નાશ થશે માત્ર છૂટા છવાયા ધેો- 
વાથી કાંઈ સારૂ પરિણામ નથી ડીસઇન્ફેકટ કર્‌- 
વાનો સાથી સારો રસ્તો કોઇ અરધા હેલ્થ એ.- 
ફીસરની સલાહ લેવાના છે. ત્યારે ઘર ડોસઇન્ફ્રેકટ 
થતુ' હાય ત્યારે તેમાં કોઇએ રહેવુ' નહિ કારણુ 
કે જે ડીસઇન્ફેકટ કરનારી દવા જ'તુનો નાશ 
જરે તે માણસને પણુ નુકશાન કરે, 





ક્ષય કૈમ ફેલપ્ય છે. અને તે શી રીત્તે ' 
ગમટકાવી શકાચન 

ક્ષય રેગવાળા માણુસના થુ'ક ગળામાં રો- 

ગના જ'તુએ (જમ્સ) હેય છે જેથી ક્ષય ઉત્પન્ન 

થાય છે કેટલીક વખત આ જ'તુ એટલા ખધા 

હોય છે કે સોયની અણીને થુ'ક કે . ગળફ્ામાં 

બોળીને તપાસીએ તો અસ'ખ્ય જ'તુ એ અણીએ 

વળગી રહેલા જણારે ન્યારે રોગી ઠાંસેો ખાય 

છે ત્યારે હુવામાં ઘણા 'જ'તુ જાય છે ક પણુ 
ક્ષચ ઉત્પજ્ થાય છે. 


પદ 


જ્યારે જતુ ક્ષય રોગવાળા દરદીના શરીરમાં 
હોય છે. ત્યારે તેમને નાશ થઇ શકતો નથી પણુ 
જ્યારે શરીરમાંથી બહાર નીકળે ત્યારે થુ'ક કે 
ગળાને સૂકાઇને ધૂળ ભેગા ઉડવા ન દેવામાં આવે 
તો નાશ થઈ શાકે છે. 

જે ભાગમાંથી ગળકફા વગેરે નીકળે છે તે 
ભાગ સૂઝેલેો હોય છે. એમાંથી ગળફ્‌ બહાર નીકળે 
છે. ને સૂકાય એટલે ધૂળ સાથે ઉડે છે ત્યારે ખીન્ન 
લોકોના ફ્રેફ્સામાં જતુ શ્વાસોશ્વાસમાં દાખલ થઈ 
જાય છે અથવા તો ખીના સૂજેલા ભાગમાં દાખલ 
થાય છે એટલે તે માણુસ ક્ષય રોગવાળેા બને છે. 
આ રસ્તે ઘણુ કરીને આ ભય'કર રોગને ફેલાવો 
થતો! હોવાથી સાધારણુ રીતે તસે કહેશો! કે ગળફ્‌ા 
વગેરે જે પદાર્થ નીકળે છે તેને ખાળી નાખ્યો 
હોય તો એ રોગનો ફેલાવો થવાનો સ'ભવ નથી 
અલખત એ પ્રમાણે થાય તો સારૂ પણુ એટલુજ 
અસ નથી. 

લોકોને કેટલીક વખત ક્ષયરોગ લાગુ થએલો 
હોય છે અને વેની તેમને ખખર પણુ હોતી નથી 
જેટલાકને ક્ષય રોગના સાજે આવેલો હોય છે. 
પણુ તે તેએ જાણુતા નથી ગસે તેવો સોજે પછી 


પાડ 


તે ક્ષચરોગનોા હોય કે ન હોય તોએ તેમાં રોગના 
જ'તુએ। હાય છે. એ જતુ ટયુખર્કલ ન હોય પર'તુ 
તેમાના કોઇક તો પરૂ ઉત્પન્ન કરનારો હોય છે. 
આપણે માત્ર ક્ષયના જ'તુજ નહીં પણુ દરેક જતુ 
જેમાંથી ખીન્ને લાગુ પડે એવો રોગ ઉત્પન્ન થઇ 
શકે તેને દ્ર કરવાની કેસ્રીસ કરવાની છે. તેથી 
છાતીના દરદોવાળાના ગળફા અને તેના જેવો ખીન્ને 
અધો પદ્ાાર્થ ખહાર નીકળે કે તરત ખાળી નાખવા 
જોધઇએ. 
જ્યારે રસ્તે ચાલતા લોકો જમીનપર થુ'કે 
છે ત્યારે થુ'ક સુકાયા વિના રહે નહિ એ વખતે 
હા કપડે વળગી છે અને જ્યાં એ ધૂળ સાથે 
સુકાઇને ઉડવા માંડયો કે બીજના ફેફસામાં દાખલ 
થાય છે તેને ક્ષયરોગ લાગુ પડે છે. માટે ક્ષયરોગ 
વાળા માણુસે કદી જમીનપર થુકવું નહિ નજેઇએ. 
થુકવાની આદત નઠારી છે એથી થુ'કનાર માણુસ 
રીતભાત વગરના છે એમ. જણાઈ આવે છે, વળી 
ક્ષયનેો રોગી સાધારણુ રીતે એવી ઈચ્છા રાખે છે 
કે પોતાને રોગ છે તે બીજાને જણાવવા નહિ એવા 
માણુસને તમે જસમીનપર થુ'કતા અટકાવવા માગતા 
હોતે તમારે પોતે તેમને દૃષ્ટાંત રૂપ થવું જોઇએ. 


પત 


હલે ખાંસી ખાવાની ખાખતમાં પણુ એજ 
નીયમ છે નને તમે ક્ષયવાળા દરદીને સા આગળા 
ખાંસી થાય ત્યારે રૂમાલ ધરી રાખવા કહેતા હાતે 
તમારે ષણુ તેજ પ્રમાણે કરવું નેઇએ. ક્ષયરોગવાળા 
_સાણુસે જમીનપર થુ*કવું એ વાસ્તવિક નથી એમ 
કહીએ તો તમને સ્વભાવિક રીતે મોટો સવાલ 
ઉત્પન્ન થશે કે એને ખાંસી થાય ત્યારે શું કરવું ? 

હેમેશાં કાગળના રૂમાલને ઉપચેોગ કરવો 
રૂમાલ વાપરવામાં ઝાઝું” ખરચ નથી એ રૂમાલ 

રેફીન તેલમાં બાળેલા હોય છે. તેથી તેમાંથી ભેજ 
પ્રસાર થવા પામતો. નથી એવા રૂમાલને રાખવાને 
પેરેષ્ઠીનનાળાં પાક્રીટ પણુ યાખવાં જ્યારે રોગીને 
ખાંસી થાય ત્યારે એ રૂમાલમાં થુકી તેને પાકીટમાં 
રાખી ઘેર લઈ જઈ ખાળી નાંખવુ. 

એ સિવાય ગજવામાં રહી શકે એવી પીક- 
દાનીનોા ઉપયાગ કરવો પણુ ઢીક પડશે એ કાર્ડ- 
ખોર્ડ કે ગ્લાસની ખનાવેલી ભાવે છે. કાર્ડબોર્ટનીને 
, ઘેર લઇ જઈ તુરત ખાળી નાંખવાથી તેમાંથી 
જતુ જતા રણે છે. 

જ્યારે ક્ષચરોગવાળા દરદી થુ'કે છે ત્યારે 
કેટલુંક થુ'ક હોઠે વળગી રહે છે. એથી રોગના 


પટ્ટ 


જતુ ને એવો દરદી પાણી કે બીજુ' કાંઇ પીએ 
તો 'પ્યાલાને વળગી રહે છે, એ બોટેલા વાસણુમાં 
બીને સારો માણુસ પીએ તો તેના શરીરમાં 
જતુ દાખલ થાય છે કોઇએ કોઇના પીધેલા કે 
ખાધેલા વાસણમાં કાંઇ ખાંવું નહિં કે પાણી પીવું 
નહિ લેમ પેન્સીલ વાપરતી વેળા કેટલાને છોકરાને 
મામાં તેની અણી ઘાલવાની આદત હોય છે તે 
પ્રમાણે અણી ઘાલવી નહિ કેટલાક બાળકે! એક 
ચીજ પોતે કરડીને બીજને આપે છે તેવી રીતે 
એકતુ' કરડેલુ' ફૂલ બીજાએ ખાવું નહિ ને છેોક- 
રાઓને ભાગ પાડીને વહે'ચી આપવા હોય તો 
ચપ્યુ કે છરી વડે તેના કેક્ડા કરીને વહે'ચી 
આપવા કદી સહાર કરડીને કકડા કરવા નહિ. 
ગાચે। ક્ષય રોગવાળી હોય છે તેમના ડ્વધ- 
માંથી ક્ષય ઉત્પન્ન થાય છે. જ્યારે તસે એવી 
ગાયતુ' દૂધ પીઓ ત્યારે એ રોગના જ'તુ તમારા 
શરીરમાં દાખલ થાય છે. તેઓ પેટમાં અને 
આંતરડાંમાથી લોહીમાં જનાય છે. અને ત્યાં તેઓ : 
ફરે છે જ્યારે નખલુ' પડેલુ' સેલ મળે ત્યારે તેમાં 
હાખલ થઇને વધે છે એટલે શરીરના તે ભાગમાં 
પહેલાં ક્ષચ જણાય છે. કેટલીક વેળા જ'તુને એ 
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પ્રમાણે ફેરવું પડતુ નથી તેઓ ક્યાં દાખલ થાય 
ત્યાંજ વધે છે, એમ બને છે ત્યારે ક્ષયના દરદોને 
ઝાડાનો વ્યાધી લાગુ પડે છે. ટ્9ધને નેેવાથી કે 
ચાખવાથી તે રોગવાળીં છે કે નહિ તે જણાય 
નહીં. એથી ડ્રધ ખાંઠુ કે બેરવાદ થતુ* નથી. તેમ 
સ્વચ્છ ટ્ધમાં કે તેમાં કાંઈ ફેર જણાતો નથી. 

ગાયને નેવાથી પણ એનામાં ક્ષય છે કે 
નહિ તે જાણી શકાય નહિ કેટલીક વેળા ગાયમાં 
ક્ષય હોય છે છતાં તે ત'ટુરસ્તી લાગે છે તો પણુ 
ગાયમાં ક્ષય છે કે નહિ. ટયુખરકયુલીનની અજ- 
માયશથી જાણી શકાય છે. 

જો થે.ડુક ટયુબરક્યુલીન ગાયની ચામડીની 
અ'હર૨ પીચકારીથી દાલ કીધુ' હેય તો ગાય 
ભાંદી થાય અને તેને ખે ત્રણુ દિવસ તાવ આવે 
પણુ ને તેનામાં ક્ષયની ઉસ્ત્તિ ન હાય તો ગાયને 
કાંઈ થાય નહિ. 

એમ જણાસે કે દરેક માણુસની કરજ છે 
કે તેઓએ ફધ વેચતા અગાઉ, તેમની ગાયને ક્ષય 
થચોા છે કે નહિ તેની તષાસ રાખવી નનેઇએ કે 
જેથી તેના ઘરાકને રગ લાગયું પડવાનો સ'ભબ' 
રહે નહિ કેટલાક શમે વિષે સ'ભાળ રાખે છે પણુ * 


જૃવૃ 


કેટલાક એ ખાખતની તર્દી લેતા નથી તેઓ 
એમ કહે છે કૈ ટયુબર ક્યુલીનની અજમાયશ 
અરાબર નથી પરડુ એવા લોકે બહુ ભુલ કરે છે 
એઓ પોતાની નતતને સોટું ગ'ભીર પ્રકારતુ' 
નુકશાન કરે છે. 





ક્ષય શી રીતે સારે! થાયઃ 


જ્યારે ક્ષય પહેલ વહેલો! લાગુ થાય ત્યારે 
લોકે! ક્ષય લાગુ પડયો છે એમ સમજતા નથી 
તેએ એમ માને છે ઘણુ' કામ કરવાથી અથવા 
ઘરમાં બ'ધ આરણે બેસી રહેવાથી અથવા તો 
સરદરી લાગવાથી બીમારી લાગુ પડી છે. અને 
તેથી તેઓ ચાંપતા ઈલાજ લેતા નથી ન્ત્યારે 
બિમારી ગ'ભીર થાય ત્યારેજ ડાકટર પાસે જાય 
છે. અને તે વેળા એવું બને છે કે વખતે ડાકટર 
યોગ્ય ઇલાજ લેવાને અશકિતવાન હોય છે. 

જ્યારે સહેજ સાજ ખાંસી હાય, ઝીણેુ તાવ 
મધ્યાન્ડુ પછી આવે, ખાવાની રૂચી થાય નહિ 
કાઇ ભાવે નહે અને તરત દમ ચઢી જાય તે ' 
એમ સમજવું કે ક્ષયની અસર છે એટલીજ ની- 
શાનીએ છે એમ સમજવું નહિ પણુ એ નિશા- 
નીએ! ડાકેટકની સલાહ લેવા પુરતી છે. 
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પહેલાંના વખતમાં ડાકટર લેકે દરદીને ક્ષય 
છે એમ કહેતાં અચકાતા કારણુ કે એ ખાખતના 
પુરતા ઇલાનજે તેમના જાણુવામાં નહીતા પરતુ 
હુવે તો એ રોગની શરૂઆતમાં તમે તેની સલાહ 
લાતો નવ્વાણુ' તસા સારા થશે એવી સર્વની 
ખાત્રી છે. 

ક્ષય જણાચ છે ત્યારે ડાકટરની પહેલી સલાહ 
એવી મળે છે કે દરદીએ આરામ લેવો આરામને 
અર્થ એવો છે કૈ કાંઇ પણુ કામ કરવું નહિ વિ- 
ઘાર્થીઓએ નિશાળમાં જવુ' નહિ કે નેોકરીયાતે 
કચેરીમાં જવું નહિ ડાકટરે વાર'વાર તેના ઉપર 
દેખરેખ રાખવી નેઈએ. પછી પ્રીસે સીકે થોડી 
થાડી કસરત કરવી અને તે પણુ ડાકટરની 
સલાહ મઞમાણંજ. 

ક્ષયના દરદીને સ્વચ્છ હવા પુષ્કળ મળવી 
નેઇએ એણેુ બહાર જેમ ખને તેમ વધારે ફક્રવું. 

સૂર્યના પ્રકાસથી દરૈક રોગના જ'તુઓ નાશ 
નાશ પાસે છે. અને તેના શિવાય ખીન્ને કઇ 
'સારે। ઘલાજ આપણા નાણુવામાં નથી! માટે ક્ષય- 
વાળા દરદીને પણુ સૂર્યના પ્રકાસ બની શકે 
એટલે મળવો જેઈએ અલખત સૂર્યનો પ્રકાસ 
આપણા શરીરમાં દાખલ થઇને જ'તુનો નાશ 
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કરતો નથી પર'તુ એનાથી સેલ્સને દૃઢતા મળે છે 
એટલે તે જ'તુની સામે સારી રીતે ટકી શકે છે. 

સ્વચ્છ ખોરાક શરોરના બ'ધારણુને માટે 
તથા ગરમાં અને શક્તિ આપવા માટે ખાસ અ- 
ગત્યનો છે ક્ષય રોગમાં જે ખોરાક શરીરમાં 
એકઠા થઈ રહયો હોય તે ઝટ ખળીને ખાખ 
થઇ જાય છે, તેટલા માટે ક્ષય રેગવાળા દરદીએ 
શરીરની હ'મેશની માગણી યુરી પડે એટલેજ 
ખોરાક માત્ર નહિ પણુ રોગથી ખળી જવા માટે 
નેયતો વધારાનો ખોરાક હમેશ લેવો નેઇએ કે 
જેથી શરીરમાં એકઠા થઇ રહેલા ખોરાકમાં ખોટ 
પડે નહિ એમ કરવા માટે તેણે ઘણી! ખોરાક લેવો 
જોઇએ અને જે ખોરાક લે તે શરીરને પુષ્ટી મળે 
અને શરીરના બ'ધારણુને ઉત્તેજન આપે એવો 
ખોરાક નેઈએ સુછી નહિ આપનારા પદાથી ખાઇને 
પેટપર બોને કરવો નહિ પેટને એટલેજ બોન્ને 
નેઇએ કે તે જરૂરીના ખોરાકને હજમ કરી શકે. 

હ્ય સામે લડવાના આપણાં હુથીઆરોા આરામ, ' 
સારો ખોરાક, સ્વચ્છ હુવા અને સૂર્યનો પ્રકાસ છે 
એથી દવા કરતાં પણુ ઘણુ ફૂાયદ થાય. સ્વચ્છ 
હુવા ક્ષયરોગ સારો કરવાને ઉન્તમજ છે, એટલુંજ 
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નહિ પણુ એ ક્ષયરોગ લાગુ પડતો અટકાવવામાં 
ઘણી મદદ કરે છે. દિવસે અને રાત્રે જેમ બને 
તેમ સ્વચ્છ હવા શ્વાસોચ્છવાસમાં ખૂબ લેવી 
સ્વચ્છ હવાનો કાંઈ તોત્ો નથી. 

જે તમારા ઘરને એકજ ખારી હોય તો 
તમારૂ માથુ* સ્વરછ હુવાની તરક્‌ રાખીને સૂવે 
હમેશાં પવનનો ઝપાટેો લાગ્યા વિના તમારૂ બિછાતું 
ઓરડામાં રહી શકે એવી બ્યવસ્થા કરવી સહેલી 
વાત નથો પર'તુ આ અડચણુ ડ્ર થઈ શકે છે. 

ઘણી યુક્તિઓ થઇ શકે છે. બારીનો ત”ખુ 
ખરીદ કરલો એનાથી તમારૂ માથુ હમેશાં આર- 
ણાની ખહાર રણહુશે અને પવનને ઝપાઢ્ો તમારા . 


શરીરને લાગશ્વે નહિ કારણુકે ત'બુના એક ભાગ 
તમારા ગળાની આસપાસ વિ'ટળાઈ જાય છે. 


એટલે તમારા શરોરના આકીના ભાગથી હવાને 
દૂર રાખે છે, આમુતિ ૭૪ માં એ ત'ખુનો આકાર 
છે. તમારૂ માંથુ તમૈ ખારોની બહાર મૂકતા નથી 
તમારૂ માંથુ' ત્યાં ત'બુ ન હૅપ્ય અને ઉશીકાપર 
મૂક્યું' હોય તેજ પ્રમાણે રહે છે તમાર્‌' બિછાતુ' 
ખારીની સામુ' રાખવામાં આવે છે. અને ત'બુ 
તમારા એશીકાપર આવે છે. જેયો તમાર્‌' માથુ 
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બારણા ખહાર રહે છે. અને ઠ'ડી હુવા દ્ર રહે છે. 
' ઉંઘવાતા ઝરૂખા વિલાયત વગેરે સુધરેલા 
દેશમાં હુમણાના સમયમાં ઘણા ખરા ઘરમાં 
ખાંધેલા હોય છે. જ્યાં માણુસ શિયાળા તથા 
ઉનાળામાં સારી રીતે સૂઇ શકે છે. જે ઘરમાં 
એવા ઝરૂખા ન હોય ત્યાં સાધારણુ કામ ચલાઉ 
ઝરૂખા બનાવી શકાય અથવા થોડા ખચે વ- 
ધારી શકાય. 

કેટલીક વેળા લોકોને એવા ઝરૂખા મળી 
શકતા નથી એવે પ્રસ'ગે વાડામાં ત'બુ નાખી ત્યાં 


સ્રુવું. વાડો નાના હોય અને ત'ખુ નાંખાં શકાય 
એમ ન હેય ત્યારે ત'બુવાળા પલ'ગનેો ઉપયોગ 
:કમવો એક સાધારણુ કોચપર ત'બુ હોચ છે તે 
હિવસે એકઠો કરીને એક જગ્યાગ્મે સૂકી શકાય છે. 
અને રાતે ઉભશ્ના કરી સુંવાના ઉપયોગમાં લછ 
હાકાય છે. એાટા શહેરમાં ઘરોના વાડા હોતા નથી 
ત્યાં આવી વ્યવસ્થા છાપરા ' ઉપર થઇ શકે છે 
હમેશાં જરા વિચાર કરીએ તો કોઇને કોઇ રસ્તે 
ક્ર્વચ્છ હુવા  રાતરે મેળવવાની ગોડવણુ થઈ 
શકે છે, ૨  -: . 

. “ “; કમનસીબે ઘણાં “ખરાં સ્છુલનાં: મકાનોમાં 
ક્વભ્છે વહતા મેળવવાને સારી હવા આવવા જવાની 


દદ 


જગ્યા (વેન્ટીલેટીંગ પ્લાન્ટ્સ) હોતી નથી, હવા 
આવજા થવાની ચેોગ્ય સવડ હોય તે દરેક ઓર- 
ડામાં દરક છોકરાને દર કલાકે ૧૨૦૦ ઘ-ખુ2 
હુવા મળી શકે છે. 

મોટા શહેરમાં ઘણી ખરીવાર ખુઠ્યી જ્ગ્યા 
મળી શકતી નથી કે જ્યાં રજાના વખતમાં છેોક્ર- 
રાઓ રમી રકે આ અડચણુ પણુ નિશાળત્સા 
છાંપરાને પ્લેગ્રાઉંડમાં ફ્રેરવી નાખવાથી ડ્ર 
શકે છે. તેની ઉપર આસપાસ ઉંચી તારની નતી 
રાખવી નેઇએ. 

દરેક સ્કુલના વાડામાં હિ'ચકા પેરેલલખાર્સ' . 
હારીઝોન્ટલબાર અને ખીને કસરતનો સામાન.” 
નોઇએ કે જેથી છોકરાઓને ખુખ કસરત લેવ 1 
મન થાય. જે છેોકરાંએ .ઘીચાઘીચ વસ્તીવ 
શરૈરમાં રહેતા હોય તેમને રજામાં તેમજ .-રજા 
વિનાના દિવસોમાં કસરત લેવાની ખસ જરૂર છે. 
અને તેથી કસરત શાળા જ્યારે જઇએ ત્યારે વેમને, 
માટે ખુદ્લી હોવી નેઇશે. 

ત દુરસ્ત શરીર કેળવણી કરતાં વધારે અગ- ; 
ત્યતુ' છે. પણુ ત દુરસ્ત અને કેળવણી એ. અને? 
તો કેઈ પણુ ઔર કે ખુરૂષતુ' ઉત્તમમાં ઉત્તમ| 
પન છે. 27-6-797# 
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